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你 的 大 脑 
重 达 3 磅 出 ， 血 管 总 计 长 达 10 万 英里 只。 
拥有 的 神经 元 数量 比 银河 中 的 星星 还 多 。 
是 人 体 中 脂肪 最 多 的 器 官 。 
可 能 此 刻 正 在 遭受 危害 ， 而 你 却 对 此 一 无 所 知 .……. 


L] 14%% 0.4544 50. 
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前 言 ”谨防 谷物 


是 故 针 人 不 治 已 病 治 未 病 ， 不 治 已 乱 治 未 乱 ， 此 之 谓 也 。 夫 病 已 成 
而 后 药 之 ， 乱 已 成 而 后 治之 ， 壁 犹 涧 而 穿 井 ， 斗 而 铸 兵 ， 不 亦 晚 乎 ? 


一 一 《黄帝 内 经 》 


如 果 你 问 你 的 祖父 或 者 曾祖 父 ， 他 那个 时 代 的 人 们 有 何 种 死因 ， 那 
么 你 可 能 会 听 到 “年 龄 到 了 ”这 种 说 法 。 或 者 你 会 听 到 某 人 染 上 了 可 恶 的 
细菌 ， 患 肺结核 、 霍 乱 或 者 痢疾 而 过 早 离世 的 故事 。 你 不 会 听 到 患 上 糖 
尿 病 、 总 症 、 心 脏 病 和 痢 采 症 这 样 的 事情 。 事 实 上 ， 从 20 世 纪 中 叶 
起 , “年 龄 到 了 ”这 种 说 法 就 不 再 出 现在 死亡 证 明 上 ; 取而代之 的 是 ， 我 
们 将 直接 死因 归 因 于 茶 种 单一 的 疾病 。 如 今 ， 这 种 单一 的 疾病 可 能 是 一 
种 持续 的 慢性 退化 疾病 ， 并 涉及 经 年 素 月 累积 的 右 干 症状 和 多 种 并 发 
证 。 这 就 是 为 什么 八 九 十 尹 的 老年 人 通常 不 是 死 于 某 种 特定 的 小 病 ， 而 
EIT SFP ATE» BRE REA RIE EF HERE ER, 
管道 和 电器 陈旧 ， 墙 壁 开 始 有 不 明显 的 细小 裂纹 。 在 房子 的 自然 老化 
中 ， 你 在 必要 之 处 修 修 补 补 。 但 是 除非 你 拆卸 重建 ， 人 否则 老 房 子 永 远 不 
会 变 新 。 每 次 修补 都 会 为 你 争取 更 多 的 时 间 ， 但 是 最 终 整 栋 房 子 必 须要 
完全 重建 或 者 到 处 需要 大 修 。 而 且 ， 正 如 人 生 之 中 的 所 有 事物 一 样 ， 人 
体 也 会 衰老 。 驳 是 使 人 体 袁 弱 的 茶 种 疾病 缠 上 号 ， 接 着 以 令 人 极度 痛 否 
的 速度 缓慢 发 展 ， 直 到 人 体 最 终 停止 运转 。 


脑 部 功能 失调 尤其 如 此 ， 其 中 就 包括 脑 部 功能 失调 症 中 最 令 人 慢 怕 
MW 阿尔 深海 默 症 。 阿 尔 次 海 默 症 是 现代 医疗 中 的 怪兽 ， 时 和 常见 
诸 报端 。 如 果 说 有 一 种 健康 隐 吓 能 让 其 他 老年 疾病 都 黯然 失色 ， 那 么 就 
是 阿尔 次 海 默 症 或 者 其 他 类 型 的 痴 采 症 。 这 些 疾病 让 人 无 法 思考 ， 失 去 
推理 的 能 力 ， 并 丧失 记忆 力 。 研 究 显 示 出 人 们 对 这 类 疾病 的 忧虑 有 多 严 
重 。2011 年 ， 由 哈里 斯 互动 调查 公司 (Harris Interactive) 为 大 都 会 人 寿 
基金 会 (MetLife Foundation) 进行 的 一 项 民意 调查 显示 ，31% 的 人 对 痴 
PRE ARE EE EPO SE AE RE. if, CRE EE 
于 老年 人 之 中 。 


人 们 对 于 包括 阿尔 次 海 默 症 在 内 的 一 系列 大 脑 退化 疾病 存在 错误 的 
WAI: 它 是 在 基因 之 中 注定 的 ， 随 着 年 龄 增长 ， 这 是 不 可 避免 的 结果 ; 
如 果 你 已 经 80 岁 高 龄 或 年 纪 更 大 ， 那 么 这 是 理所当然 的 事情 。 


















































LIX A FF 


我 在 此 告诉 你 ， 你 大 脑 的 命运 并 非 由 基因 决定 ， 也 并 非 不 可 避免。 
TEL, SOAR AREA RERA AT BEA al, ECO ESL IR. FAIS. Hi 
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徘 鬼 祸首 在 你 所 吃 的 食物 之 中 。 


是 的 ， 你 没有 看 错 : 脑 功能 障碍 源 于 你 日 常 所 吃 的 食物 。 我 会 癌 你 
证 明 这 一 点 。 我 重申 一 次 ， 因 为 我 知道 这 上 听 起 来 有 多 么 元 诞 : 现代 的 谷 
物 正 在 无 声 无 轧 地 摧毁 你 的 大 脑 。 在 这 里 我 用 “现代 ”这 个 词 的 意思 ， 不 
仅仅 是 指 已 经 被 反 肥 胖 的 人 士 妖魔 化 的 精制 白面 粉 、 面 食 和 大 米 ， 还 包 
Fav Se AVA RIERA NER. PAW. RR CARA. OR. A 
磨 粮食 ， 诸 如 此 类 。 基 本 上 ， 我 要 说 的 是 ， 我 们 最 钟爱 的 食物 是 一 个 损 
害 我 们 最 宇 贵 的 絮 官 一 一 大 脑 的 您 怖 集团 。 更 其 的 是 ， 我 会 表明 水 果 和 
其 他 碳水 化 合 物 如 何 成 了 可 能 具有 深远 影响 的 健康 威胁 。 它 们 不 仅 给 大 
脑 带 来 危害 ， 而 且 会 由 内 到 外 地 加 速 你 身体 的 老化 进程 。 这 不 是 科 弥 小 
说 ， 这 是 记录 在 案 的 事实 。 


我 写 这 本 书 的 目的 是 提供 全 面 的 信息 ， 而 且 是 基于 进化 理论 、 现 代 
科学 和 生理 学 角度 的 信息 。 本 书 据 痉 外 行人 的 教条 ， 并 且 远 离 企 业 的 既 
得 利益 。 这 本 书 提 出 了 一 种 理解 脑 部 疾病 根本 原因 的 新 方式 ， 并 且 提 供 
了 一 条 光明 的 、 充 满 希 望 的 讯息 : 你 做 出 的 生活 选择 ， 可 以 在 很 大 程度 
上 预防 脑 部 疾病 。 如 果 你 现在 还 没 想 明白 ， 我 就 明确 地 说 出 来 了 : 这 并 
非 又 是 一 本 讲 减 肥 的 书 ， 也 不 是 一 本 通用 型 的 预防 性 身体 保健 指南 ， 这 
AS Fi xe UU PHY 


在 与 慢性 疾病 ， 尤 其 是 可 以 通过 调节 生活 方式 和 习惯 来 避免 的 疾病 
的 各 种 斗争 中 ， 我 们 每 天 都 会 听 到 一 点 儿 新 的 信息 。 虽 然 人 们 把 钱 花 在 
了 了 如何 保 持 苗 条 的 信息 上 ， 却 仍 在 逐年 长 胖 。 如 果 你 不 知道 这 一 把 ， 你 
一 定 是 住 在 深山 老林 里 。 你 肯定 也 很 难 找到 一 个 不 知道 2 型 糖尿 病 发 病 
率 正 在 上 升 的 人 ， 或 者 一 个 对 “心脏 病 是 排名 第 一 的 杀手 ， 而 癌症 紧 随 
其 后 ”这 一 事实 一 无 所 知 的 人 。 


ERK MF, (RB PT, MI, DERA, £ 
多 开怀 大 和 一 一 这 些 原 则 是 健康 种 识 ， 而 且 我 们 都 知道 应 该 将 其 纳入 日 
种 生活 ， 遵 照 执 行 。 但 在 涉及 保持 大 脑 健康 和 大 脑 功能 正常 运行 的 时 
候 ， 我 们 却 往往 认为 自己 无 能 为 力 。 不 知 何故 ， 我 们 就 是 注定 会 在 盛 年 
























































出 现 脑 部 功能 失调 ， 并 随 独 年 纪 增 长 而 变 得 年 老 糊 涂 ; BANA eA] 
要 凭借 优 民 的 基因 或 者 医疗 突破 才能 摆脱 这 一 命运 的 安排 。 当 然 了 ， 我 
们 或 许 会 保持 得 不 错 ， 退 休 之 后 仍然 思维 活跃 ， 仍 能 完成 填 字 游 戏 ， 读 
书 看 报 ， 还 能 去 参观 博物 馆 。 而 且 ， 在 脑 部 功能 障碍 与 特定 的 生活 方式 
选择 之 间 ， 也 没有 像 一 天 吸 两 包 香 烟 与 患 肺 癌 或 者 吃 许多 炸 蕾 条 与 肥胖 
之 间 有 这 样 明显 、 直 接 的 相关 性 。 正 如 我 所 说 的 ， 我 们 有 一 种 将 脑 部 疾 
病 与 其 他 归 因 于 不 民 习 惯 的 疾病 区 分 对 符 的 习惯 。 我 要 把 生活 方式 与 出 
现 一 系列 脑 部 相关 问题 之 间 的 相关 性 展示 出 来 ， 改 变 这 一 错误 的 思维 。 
有 一 些 脑 部 问题 在 你 还 踏 中 学 步 时 束 会 焊 发 出 来 ， 而 为 一 些 则 在 你 垂 甘 
之 年 才 会 被 确诊 。 我 认为 在 过 去 的 一 个 世纪 之 中 我 们 的 饮食 转变 了 ， 从 
局 脂肪 、 低 碳水 化 合 物 饮 食 转 变 为 如 今 基 本 上 由 谷物 和 其 他 破坏 性 的 矶 
水 化 合 物 构 成 的 低 脂肪 、 高 碳水 化 合 物 饮食 ， 这 是 以 下 这 些 与 大 脑 相 关 
的 现代 疾病 的 根源 ， 包 括 慢性 头痛 、 失 眠 、 焦 虑 、 抑 郁 、 癫 病 、 运 动 障 
碍 、 精 神 分 裂 症 、 注 意 缺 陷 多 动 障碍 ADHD) ， 以 及 那些 很 可 能 预示 
着 严重 的 认 知 进退 与 具有 典型 症状 的 、 无 法 治疗 和 治愈 的 、 不 可 逆转 的 
脑 部 疾病 的 老年 健 瑟 问题 。 我 会 问 各 位 揭示 谷物 此 刻 在 不 知 不 党 中 对 脑 
部 的 直接 和 深远 影响 。 


大 脑 对 我 们 所 吃 的 食物 左 为 敏感 ， 近 来 这 一 点 在 最 有 声望 的 医学 文 
献 中 静 悄 悄 地 反复 出 现 。 这 一 信息 急 待 广为人知。 因为 一 个 销售 被 普遍 
认为 是 “有 营养 的 ”食品 的 行业 在 欺骗 大 众 ， 而 且 这 一 情况 越 演 越 烈 。 这 
也 导致 像 我 这 样 的 医生 和 科学 家 质疑 那些 大 众 认为 “健康 ”的 食物 。 碳 水 
化 合 物 和 经 过 加 工 的 以 多 不 饱和 脂肪 酸 为 主要 成 分 的 植物 油 (比如 ， 转 
基因 和 芥子 油 、 玉 米 油 、 栅 籽 油 、 花 生 油 、 红 花 籽 油 和 葵花 籽 油 ) 是 心血 
PRT DPR A ai ASE EAA? 富 含 高 饱和 脂肪 酸 和 胆固醇 的 饮食 
实际 上 对 心脏 和 大 脑 的 健康 有 利 ? 我 们 可 以 真 的 摆脱 与 生 俱 来 的 基因 而 
改变 我 们 的 DNA? 已 经 有 不 少 人 认识 到 ， 人 口中 有 一 小 部 分 人 的 消化 系 
统 对 获 质 《存在 于 小 麦 、 大 麦 和 黑 麦 之 中 ) 过 敏 ， 但 其 实 每 个 人 的 大 脑 
都 会 对 这 一 成 分 产生 负面 反应 ， 这 可 能 吗 ? 


随 独 我 的 病人 病情 恶化 ， 证 据 确 溺 的 研究 结果 序 出 了 水 面 。 这 些 问 
题 让 我 十 分 不 安 。 作 为 一 名 执业 的 神经 科 医 生 ， 面 对 寻求 退行 性 脑 部 问 
题 症结 所 在 的 病人 ， 以 及 有 丧失 脑 部 功能 病人 的 家 寿 ， 我 必须 弄 清 楚 这 
一 切 。 或 许 ， 这 是 因为 我 不 仅仅 是 一 名 经 过 专业 认证 的 神经 科 医 生 ， 我 
还 是 美国 营养 学 院 (American College of Nutrition) 的 成 员 ， 美 内 
唯一 一 名 兼 有 这 两 种 资格 证 书 的 医生 。 我 也 是 美国 整合 医疗 学 会 
(American Board of Integrative and Holistic Medicine) 的 发 起 人 和 成 












































员 。 这 使 我 能 够 从 一 个 独一无二 的 角度 审视 饮食 和 大 脑 功能 之 间 的 相关 
性 。 包 括 在 这 一 新 学 科 确 立 之 前 受过 数 年 教育 的 医生 在 内 ， 大 多 数 人 都 
没有 很 好 地 理解 这 一 点 。 现 在 我 们 留意 到 了 ， 是 时 候 像 我 这 样 的 人 一 一 
从 实验 室 的 显微镜 后 和 临床 检查 室 走出 来 了 ， 并 且 直 言 不 讳 ， 禹 啊 警 
钟 。 说 到 确 ， 这 方面 的 统计 数据 十 分 怀 人 。 


首先 ， 糖 尿 病 和 脑 血 管 病 是 美国 国内 治疗 费用 最 昂贵 和 最 致命 的 疾 
病 ， 而 它们 在 很 大 程度 上 可 以 预防 ， 并 且 两 者 之 间 有 密切 的 相关 性 : Hi 
尿 病人 患 阿 尔 欧 海 默 症 的 风险 会 增 大 一 倍 。 事 实 上 ， 如 果 这 本 书 表 明了 
一 件 事情 ， 那 么 就 是 许多 与 脑 部 相关 的 疾病 具有 共性 。 糖 尿 病 和 疾 不 症 
似乎 坚 无 关联 ， 获 质 过 敏和 抑 邦 也 是 如 此 ， 但 是 我 会 癌 各 位 展示 潜在 的 
脑 功 能 障碍 与 极 少 被 大 众 归 和 个 于 大 脑 的 那些 疾病 之 间 的 紧密 联系 。 我 还 
会 指出 千差万别 的 脑 部 功能 失调 之 间 的 尺 人 关联 ， 比 如 由 金森 病 和 一 种 
暴力 行为 倾 癌 的 根本 原因 都 是 几 种 脑 部 疾病 。 


普 衣 认为 加 工 过 的 食品 和 精制 的 碳水 化 合 物 是 肥胖 和 所 谓 的 食物 过 
敏 的 原因 ， 然 而 ， 没 有 人 解释 过 谷物 和 其 他 成 分 与 大 脑 健康 和 DNA 之 间 
的 关系 。 简 单 明 了 地 说 ， 我 们 的 基因 不 仅仅 决定 了 我 们 如 何 消化 食物 ， 
更 重要 的 是 还 决定 了 我 们 对 吃 下 的 食物 产生 什么 样 的 有 反应。 现代 社会 
中 ， 在 大 脑 健康 水 平 终极 下 背 方 面 规模 最 大 并 且 影 响 最 深远 的 事件 ， 束 
征 将 小 麦 引 入 人 类 的 饮食 。 我 们 新 石 句 时 代 的 祖先 极 少 吃 谷物 ， 如 今 我 
们 称 之 为 小 麦 的 东西 与 我 们 的 祖先 偶尔 吃 的 野生 单 粒 小 麦 之 间 的 相似 之 
处 究 究 无 儿 。 随 看 现代 杂交 和 基因 改良 拉 术 的 发 展 ， 美 国人 平均 每 年 消 
耗 掉 的 133 磅 小 麦 ， 相 比 狩猎 采集 时 代 的 人 类 侦 然 发 现 的 小 麦 ， 在 基 
因 、 结 构 或 者 化 学 组 成 上 几乎 没有 相同 之 处 。 问 题 就 在 于 此 ， 我 们 用 目 
E T E 0 


在 此 郑重 声明 ， 这 不 是 一 本 关于 乳 魔 泻 〈 即 一 种 罕见 的 自身 免疫 性 
素 乱 ， 这 种 疾病 与 获 质 有 关 ， 不 过 只 是 对 一 小 部 分 人 有 影响 ) 的 书 。 如 
果 你 认为 这 本 书 不 适用 于 你 的 原因 是 : 你 还 没有 被 确诊 有 任何 疾病 及 率 
乱 的 问题 ， 或 者 据 你 所 知 ， 你 对 获 质 不 过 敏 ， 那 么 我 属 求 你 ， 继 续 读 下 
去 。 这 本 书 适用 于 所 有 的 人 。 我 将 苏 质 称 为 “ 悄 无 声明 的 病 协 "， 它 能 够 
在 不 知 不 觉 中 产生 持久 的 损害 。 


我 们 现在 明白 了 ， 除 了 热量 、 脂 肪 、 和 集 白 质 和 微量 元 素 之 外 ， 食 物 
还 是 一 个 强大 的 遗传 表达 调节 占 ， 这 意味 着 它 可 以 改变 我 们 的 DNA， 可 
以 让 我 们 的 DNA 变 得 更 好 或 者 更 糟 。 事 实 上 ， 食 物 不 仅仅 是 热量 、 蛋 白 







































































质 和 脂肪 的 来 源 ， 还 调节 许多 基因 的 表达 。 我 们 从 这 个 角度 了 解 食 用 小 
麦 带 来 的 破坏 性 后 果 的 道路 才刚 刚 开始 。 


我 们 大 多 数 人 认为 ， 当 疾病 出 现时 我 们 可 以 去 找 医生 看 病 ， 并 期 符 
医生 用 最 新 和 最 好 的 药 快速 治 好 我 们 。 这 种 便捷 的 想法 促使 医生 采用 以 
疾病 为 中 心 的 处 理 方 法 ， 使 医生 扮演 了 药物 提供 者 的 角色 。 可 悲 的 是 ， 
这 种 做 法 有 两 点 不 妥 之 处 : 第 一 ， 这 种 处 理 方法 的 侧重 点 是 疾病 ， 而 非 
ER; Bo, ITAREES TREN AR. PIO, MRA (A 
科学 纪要 》 (Archives of Internal Medicine) 近期 的 一 份 报告 显 示 ， 服 用 
他 汀 类 药物 以 降低 胆固醇 的 绝经 后 妇女 与 不 服用 此 类 药物 的 相 比 ， 患 上 
糖尿 病 的 风险 会 增加 近 71%。 岂 如 果 把 患 上 糖尿 病 会 使 患 老年 痴呆 症 的 
风险 提高 一 倍 也 考虑 在 内 ， 那 么 这 个 报告 就 更 为 重要 了 。 


如 今 ， 我 们 看 到 公众 在 生活 方式 对 健康 和 疾病 风险 的 影响 上 的 意识 
越 来 越 强 了 。 我 们 经 常 昕 到 “有 利于 心脏 ”的 饮食 法 或 者 增加 膳食 纤维 以 
降低 患 结肠 瘤 风险 的 建议 。 但 是 为 什么 关于 如 何 保持 大 脑 健 康 和 延缓 脑 
部 疾病 的 到 贵 信息 少 之 又 少 呢 ? 是 因为 大 脑 与 思想 这 个 绿 继 的 概念 关联 
在 一 起 而 使 它 错误 地 与 我 们 产生 了 距离 ， 变 得 不 受 我 们 控制 吗 ? 或 者 也 
许 是 因为 制药 公司 的 投资 妨碍 了 和 人们 认识 对 大 脑 健康 有 深远 影响 的 生活 
方式 ? 郑重 警告 ， 我 对 我 们 的 制药 业 没 什么 好 话 可 说 。 人 们 受 药物 小 
之 害 ， 比 从 药物 中 受益 更 多 ， 这 样 的 事情 我 知道 得 太 多 了 。 本 书后 面 的 
内 容 中 会 出 现 此 类 故事 。 


这 本 书 是 关于 改变 生活 方式 的 ， 你 今天 就 可 以 做 出 一 些 改变 ， 使 你 
的 大 脑 保 持 健 康 、 敏 锐 并 充满 活力 ， 与 此 同时 ， 可 大 幅 降 低 你 将 来 锥 患 
退行 性 脑 部 疾病 的 风险 。 我 致力 于 研 完 脑 部 疾病 已 经 有 35 年 多 。 每 天 早 
上 ， 在 我 开始 一 天 的 工作 之 前 ， 我 都 会 去 看 望 我 的 父亲 。 他 已 经 95 岁 
了 ， 现 在 住 在 穿 过 我 的 办 公 室 停车 场 即 到 的 一 家 养老 院 里 。 久 人 负 右 名 的 
雷 希 诊所 (Lahey Clinic) 培养 了 他 ， 他 曾 古 一 位 优秀 的 神经 外 科 医 生 。 
他 或 许 记 不 清 我 的 名 字 了 ， 不 过 ， 他 几乎 每 次 都 会 记得 告诉 我 要 给 他 的 
病人 碍 房 。 他 已 经 退休 25 年 多 了 。 


ECKL et fa, AMMO AAT tii EC RY th a 
HACHEM MAIMRMN KARAT, Mes ae CESC. W 
在 此 时 ， 你 可 能 会 问 : RA CAR ORS, Dawe Mg? 正如 人 
们 在 青少年 时 期 受到 的 严重 师 伤 会 影响 数 十 年 。 在 吃 了 这 么 多 年 的 香料 
后 ， 你 大 脑 的 命运 是 不 是 已 经 注定 了 ? EAT AT RE A ANH HE 
让 各 位 读者 具备 对 别 的 能 力 ， 使 你 们 能 够 遥控 未 来 大 脑 的 健康 。 一 切 都 





















































取决 于 从 今 以 后 你 如 何 做 。 

利用 数 十 年 的 临床 和 实验 室 研 究 〈 我 所 作 的 研究 也 包括 在 内 ) ， 以 
及 我 从 业 30 多 年 以 来 看 到 过 的 惊人 效果 ， 我 将 告诉 你 我 所 知道 的 知识 ， 
以 及 如 何 利用 这 些 知 识 。 我 还 会 提供 一 份 综合 行动 方案 以 改变 你 的 健康 
观念 ， 并 且 帮 助 你 延年益寿 。 我 可 以 保证 此 方 不 仅 对 大 脑 健康 有 益处 ， 
它 还 可 以 在 以 下 知 干 方面 有 所 帮助 : 

WIZ TI IA EU A eA, EA A ee EE ARE AY IT 

:集中 精神 和 注意 力 方面 的 问题 

:注意 缺陷 多 动 障碍 

抑郁 症 

焦虑 以 及 创伤 后 应 激 障 碍 

情绪 障碍 

OTA 

FAR 

VE SE IEA Shed SA JH 

:包括 关节 炎 在 内 的 炎症 和 疾病 

: 受 瑞 氏 症 (Tourette’s syndrome) 


包括 腹部 不 适 、 获 质 过 敏 性 疾病 和 过 敏 性 肠 着 综合 征 在 内 的 肠 道 


问题 
-糖尿病 
体重 超重 和 肥胖 
其 他 更 多 

















即使 你 没有 患 上 述 疾 病 ， 这 本 书 也 会 有 助 于 你 保持 健康 和 大 脑 的 敏 
锐 度 。 这 本 书 对 于 老年 人 和 年 轻 人 都 适用 ， 计 划 怀 孕 的 妇女 和 孕妇 也 包 
括 在 内 。 就 在 我 写 前 言 期 间 ， 另 一 项 研究 的 结果 显示 对 萝 质 过 敏 的 妇女 
生 下 的 婴儿 在 以 后 的 生活 中 患 精 神 分 裂 症 和 其 他 精神 病 的 风险 较 高 。 乌 
这 是 一 个 令 人 心寒 的 重大 发 现 ， 所 有 准 妈妈 都 应 该 知道 。 


我 见 过 因为 改变 饮食 而 引起 健康 状况 发 生 翻天 履 地 变化 的 实例 。 毕 
如 ，23 少 的 年 轻 男 子 在 饮食 方面 稍 作 改变 后 ， 他 局 部 震颤 的 症状 消失 
So GAMA AEH se Aa RRA, BOA IE T o 
这 样 的 案例 数不胜数 。 还 有 一 位 患 过 一 连 串 疾病 的 30 多 岁 的 妇女 ， 她 在 
改变 饮食 后 ， 健 康 情况 发 生 了 惊人 的 转变 。 在 她 来 找 我 看 病 之 前 ， 她 不 
仅 经 历 过 严重 的 俩 头痛 、 抑 邦和 令 人 心 俯 的 不 孕 不 育 症 ， 而 且 还 患 过 一 
种 叫 作 肌 张力 障碍 的 极为 罕见 的 疾病 。 肌 张力 障碍 让 她 的 肌肉 扭曲 到 异 
第 的 位 置 ， 使 她 几乎 无 法 自理。 多亏 了 简单 的 饮食 调整 ， 她 让 号 体 和 大 
脑 恢复 了 健康 ， 并 且 怀 孕 了 了。 这 些 故事 不 言 目 明 ， 而 且 是 成 千 上 万 的 病 
友 的 典型 例子 ， 这 些 病友 都 患 有 不 必要 的 消耗 生命 的 疾病 。 我 听 过 很 多 
病人 说 他 们 “什么 都 试 过 了 ”。 他 们 做 过 各 种 神经 检查 ， 拍 过 各 种 片子 ， 
希望 从 中 找到 治 病 的 疗法 。 不 需 用 药 ， 无 顷 手 术 ， 甚 至 不 用 谈 到 疗法 ， 
A a a 
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简要 说 明 一 下 本 书 的 结构 : 我 将 本 书 的 内 容 分 为 三 部 分 ， 以 综合 问 
at a re relent 
aA 


第 一 部 分 : 全 舍 的 真相 ， 带 你 认识 大 脑 的 真正 朋友 和 敌人 。 这 些 敌 
人 使 你 易 患 功能 失调 症 和 疾病 。 把 经 典 的 美国 食物 金字 塔 上 下 颠倒 ， 当 
大 脑 遇 到 第 见 的 食物 成 分 ， 像 是 小 麦 、 果 糖 《〈 水 条 中 含 的 天 然 糖 )》 以 及 
某 些 油脂 的 时 候 ， 我 会 解释 发 生 了 什么 。 虽 然 极 低 的 碳水 化 合 物 和 高 脂 
肪 是 理想 方案 〈 这 里 指 的 是 每 天 不 超过 60 殉 碳水 化 合 物 ， 也 就 是 一 份 水 
果 的 量 ) ， 但 我 会 推荐 你 把 每 天 的 面包 换 成 黄油 和 鸡 香 ， 这 听 起 来 可 能 
也 会 让 人 和 澳 得 殉 唐 。 你 很 快 就 会 吃 更 多 的 饱和 脂肪 酸 和 胆固醇 ， 并 且 重 
新 思考 应 该 购 入 哪些 食品 。 被 确诊 患 有 高 胆固醇 血 症 并 且 按照 处 方 服用 
他 汀 类 药物 的 人 将 会 猛然 醒悟 ， 我 将 解释 你 体内 已 经 出 现 了 什么 情况 ， 
并 且 告 诉 你 无 须 吃 药 ， 如 何 简 旱地 用 美味 治疗 这 种 疾病 。 我 将 在 科学 的 
基础 上 ， 以 令 人 信服 的 详细 内 容 ， 重 新 闻 释 炎症 这 一 主题 。 为 了 控制 炎 
症 这 种 脑 部 疾病 之 王 的 可 能 致命 的 生化 反应 “更 不 用 提 从 头 到 脚 的 所 有 












































退行 性 疾病 ) ， 你 需要 改变 饮食 习惯 。 我 会 问 各 位 展示 ， 对 食物 的 选择 
是 怎样 通过 改变 基因 表达 来 控制 炎症 的 。 吃 抗 氧 化 剂量 无 意义 ， 相 反 ， 
我 们 需要 把 能 够 打开 人 体 上 自身 强大 的 抗 氧 化 和 解毒 通道 的 成 分 吃 进 体 
内 。 第 一 部 分 包括 如 何 改变 先天 基因 和 控制 DNA“ 总 开关 ”的 最 新 研究 成 
果 。 这 一 研究 十 分 吸引 人 ， 它 会 鼓舞 大 多 数 讨厌 运动 的 快餐 爱好 者 。 在 
第 一 部 分 的 结尾 ， 本 书 会 更 深入 地 探究 危害 最 大 的 心理 和 行为 障碍 ， 比 
0 0 
HAR. 


第 二 部 分 ， 谷 物 大 脑 康复 计划 ， 我 会 在 这 一 部 分 中 讲述 有 利于 大 及 
健康 的 习惯 背后 暗含 的 科学 道理 。 这 其 中 涉及 3 个 主要 方面 营养 和 营 
养 补充 品 、 锻 炼 以 及 睡眠 。 在 你 执行 第 三 部 分 “与 谷物 大 脑 说 再 见 "的 一 
个 月 计划 时 ， 在 这 一 部 分 学 到 的 内 容 将 会 对 你 有 所 帮助 。 第 三 部 分 中 包 
括 饮食 方案 、 食 谱 配 方 以 及 每 周 目标 。 


那么 究竟 什么 是 “谷物 大 脑 * 呢 ?我 想 你 已 经 知道 了 。 回 想 一 条 以 前 
的 新 闻 就 容易 明白 了 。 如 果 你 曾经 留意 过 20 世 纪 80 年 代 中 期 的 广告 ， 你 
可 能 会 想起 一 则 大 规模 反 毒 品 运动 的 公益 广告 。 这 则 广告 上 是 一 个 鸡蛋 
在 前 锅 里 ， 配 图 的 标语 是 ， 这 就 是 吸毒 后 的 大 脑 。 这 幅 极 具 冲 击 力 的 图 
片 表达 出 了 毒品 对 大 脑 的 影响 就 像 鸡 香 在 前 锅 里 吃 吃 地 被 加 热 一 般 。 


这 很 好 地 总 结 了 我 对 于 谷物 对 大 脑 的 影响 的 论断 。 请 让 我 证 明 给 你 
看 ， 然 后 由 你 决定 是 否 要 严肃 对 符 这 件 事 ， 并 迎接 一 个 没有 病痛 的 光明 
未 来 。 如 果 对 此 坚 不 在 意 ， 那 么 殊 会 遭受 惨重 的 损失 。 如 果 苯 照 去 做 ， 
那么 束 会 受益 民 多 。 
























































目 我 评估 : 找 出 你 的 危险 因素 








我 们 总 是 将 脑 部 疾病 看 作 东 种 随时 可 能 来 袭 的 东西 ， 而 且 除 了 遗传 
素质 之 外 别 无 其 他 解释 。 脑 部 疾病 与 心脏 病 的 发 展 不 义 相同 。 心 脏 病 是 
由 于 某 些 基因 和 生活 方式 的 因素 结合 在 一 起 ， 经 过 一 段 时 间 逐 渐 发 展 而 
成 的 。 脑 部 疾病 则 好 像 是 随机 降临 的 疾病 似 的 。 我 们 之 中 有 些 人 幸免， 
而 为 一些 人 则 “ 饱 受 其 百 ”"。 然 而 ， 这 种 想法 是 错误 的 。 脑 部 功能 失调 其 
实 和 心力 爱 竭 并 无 二 人 臻 。 它 们 部 是 由 我 们 的 行为 和 习惯 逐渐 发 展 而 来 
的 。 从 积极 的 一 面 来 看 ， 这 意味 独 我 们 能 够 有 意识 地 预防 神经 系统 功能 
失调 ， 甚 至 像 延 组 心脏 病 一样 预 防 认 知 功能 衰退 : 吃 对 食物 ， 锯 炼 喘 














体 。 科 学 回 我 们 揭示 ， 事 实 上 许多 大 脑 相 关 的 疾病 ， 从 抑郁 症 到 痢 不 
证 ， 都 与 我 们 的 营养 摄取 和 生活 方式 紧 蜜 相关。 然而， 我 们 100 个 人 之 
中 只 有 1 个 人 能 够 终 其 一 生 不 受 大脑 损 害 ， 更 不 用 提 头 痛 一 类 的 了 。 

在 我 探讨 脑 部 功能 失调 往往 是 营养 不 恨 的 反映 这 一 大 胆 观 点 ， 以 及 
其 他 吊 虽 逼 人 的 断言 之 前 ， 让 我 们 移 做 一 份 简单 的 调查 问卷 。 这 份 调 得 
问 苍 会 让 你 明白 ， 哪 些 习 惯 此 刻 正在 无 声 无 恩 地 损害 着 你 的 健康 。 下 面 
的 调查 问卷 的 目的 是 衡量 你 在 神经 系统 疾病 和 严重 的 脑 部 功能 联 退 方面 
的 风险 因素 。 现 在 的 这 些 风 险 因素 能 够 让 你 将 来 串 上 疾病， 比如 ， 仿 类 
痛 、 癫 疾 、 情 绕 和 运动 失调 、 性 功能 障碍 以 及 注意 缺陷 多 动 障碍 。 每 个 
问题 部 以 最 受 推 潜 的 、 最 新 的 科学 研究 为 基础 。 请 尽量 诚实 地 回答 这 些 
问题 。 不 要 考虑 这 些 问题 与 脑 部 疾病 之 间 的 隐 含 关联， 请 根据 真实 的 情 
况 回答 “是 ”或 者 “ 否 ”"。 在 接 下 来 的 章节 中 ， 你 会 渐渐 开始 明白 我 提出 这 
些 问 题 的 原因 ， 以 及 你 目 己 的 危险 程度 。 请 注意 ， 如 果 你 党 得 目 己 的 回 
答 在 “是 "和 “ 否 ” 之 间 ， 而 想 要 回答 “有 时 ”， 那 么 请 选择 “是 ”作为 回答 。 

1. 我 号 面包 (任何 一 种 ) 。 ÆR 

2. 我 喝 果 汗 〈 任 何 一 种 ) 。 是 / 否 

3. 我 一 天 吃 超过 一 份 水 果 。 是 / 否 

4. 如 果 有 龙 舌 兰 糖浆 ， 我 就 不 选择 糖 。 æm 

5. 日 常 步 行 时 我 会 气 嚼 早生 。 Æe 

6. 我 的 胆 固 醉 检测 指标 低 于 150。 是 /个 

7. 我 是 糖尿 病 患者 。 是 / 否 

8. 我 的 体重 超重 。 是 / 否 

9. 我 吃 米 饭 或 比萨 。 是 / 否 

10. 我 喝 牛 奶 。 ”是 / 否 

11. 我 锻 烁 身体 不 规律 。 是 / 否 


12. 我 有 精神 系统 疾病 家 族 史 。 是 / 否 


























13. 我 不 额外 补充 维生素 D。 是 / 否 

14. 我 吃 的 是 低 脂 饮食 。 是 / 否 

15. 我 服用 他 汀 类 药物 。 是 / 否 

16. 我 避免 吃 高 胆固醇 的 食物 。 是 / 否 

17. 我 喝 苏 打 饮 料 〈 无 糖 型 或 者 普通 型 ) 。 是 / 

18. 我 不 喝 红河 。 是 / 否 

19. 我 喝 啤 酒 。 m 

20. 我 吃 谷 类 食品 。 是 / 否 

得 分 : 这 个 测试 的 完美 得 分 是 一 个 大 大 的 “0”。 如 果 你 有 一 个 问题 
的 回答 是 肯定 的 ， 你 的 大 脑 和 整个 神经 系统 患 疾病 和 失调 的 风险 就 比 得 
0 的 人 更 高 。 你 回答 的 “是 ” 越 多 ， 风 险 相 应 地 就 越 高 。 如 果 你 的 得 分 大 


于 10， 那 么 你 已 进入 严重 神经 系统 疾病 的 危险 区 域 。 这 类 疾病 可 以 预 
防 ， 然 而 确诊 后 未 必 能 够 治 您。 


oy 
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“我 的 风险 有 多 大 ? ”我 每 天 都 被 无 数 次 问 这 个 问题 。 好 消息 古 我 们 
现在 有 了 个 人 健康 预测 的 手段 ， 可 以 确定 人 们 患 上 采种 疾病 的 风险 一 一 
从 老年 痴 采 症 到 肥胖 《有 许多 病历 记录 证 明 ， 肥 有 翌 现在 已 经 成 为 脑 部 疾 
病 的 一 个 危险 因 系 ) ， 并 且 可 以 跟踪 这 种 疾病 ， 记 录 其 发 展 情况 。 下 面 
列 出 的 是 可 选用 的 检查 项 目 。 这 些 项 目 价格 合理 而 且 是 大 多 数 保险 范围 
之 内 的 项 目 。 你 会 在 后 面 的 革 节 中 学 到 更 多 有 关 这 些 检查 的 知识 ， 还 有 
改善 你 的 结果 【你 的 “ 命 数 ") 的 方法 。 然 而 ， 我 在 这 里 列 出 来 这 些 检查 
项 目的 原因 是 ， 这 些 检查 有 助 于 你 对 自己 脑 部 疾病 的 危险 因素 形成 真实 
的 认识 。 我 知道 许多 人 想 要 立刻 知道 自己 可 以 找 医生 做 哪些 检查 。 不 要 
犹豫 ， 请 尽管 在 下 次 看 病 的 时 候 带 上 这 份 列 表 ， 并 要 求 做 以 下 这 些 检查 
4, 
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标 ， 这 项 检查 测定 的 是 至 少 8 小 时 未 进 任何 食物 后 的 血糖 〈 和 葡萄 糖 ) 数 
值 。 在 70~100 人 毫克/ 分 升 之 间 是 正常 值 ;， 超过 这 个 范围 则 表示 有 胰岛 素 
抵抗 和 糖尿 病 的 迹象 ， 而 且 脑 部 疾病 风险 较 高 。 


糖化 血红 和 捍 白 : 与 血糖 不 同 ， 这 项 检查 显示 的 是 90 天 的 “平均 ” 血 
糖 ， 有 是 总 体 血 糖 控制 得 更 好 的 指标 。 它 能 够 显示 血糖 〈 茶 种 叫 作 “糖化 
示 。 
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均 血 糖水 平 的 ， 不 过 是 短 时 期 的 一 一 过 去 的 2~3 星 期 。 


TRIR: 在 发 展 成 糖尿 病 之 前 很 长 一 段 时 间 一 个 人 的 血糖 会 
开始 和 擎 升 ， 空 腹 胰 岛 系 水 平 会 上 升 说 明 胰 腺 在 加 班 工作 以 处 理 膳 食 中 过 
剩 的 兢 水 化 合 物 。 这 是 发 展 成 糖尿 病 之 前 的 一 个 非常 有 效 的 早期 预警 系 
统 ， 而 且 与 预防 脑 部 疾病 也 有 极 大 的 相关 性 。 


HRPA: 喘 体 产生 这 种 氨基 酸 的 水 平 较 高 与 许多 疾病 相 
天 ， 包 括 动脉 费 样 硬化 〈 动 脉 狭 罕 和 硬化 ) 、 心 脏 病 、 中 风 和 疾 砂 症 ; 
服用 特定 的 B 族 维生素 往往 很 容易 使 之 降低 。 


HERD: 现在 维生素 D 被 认为 是 一 种 至 关 重 要 的 脑 激 素 ( 它 不 是 
一 种 维生素 ) 。 


CRP“〈 血 清 C- 反 应 蛋白) : 这 是 炎症 的 一 个 标志 。 
‘Cyrex array 3: 这 是 现 有 的 最 全 面 的 丈 质 过 敏 标记 。 


-Cyrex array 4《〈 可 选 ) : 测试 24 种 食物 “ 交 文 反应 ”的 敏感 性 ， 对 苏 
质 过 敏 的 人 可 能 会 有 反应 。 


即使 你 今天 不 打算 做 这 些 检 查 ， 对 它们 和 它们 的 作用 有 一 个 总 体 理 
解 也 对 你 有 益 。 这 会 有 助 于 你 接受 本 书 中 的 理论 。 我 会 在 书 中 提 到 这 些 
检查 及 其 音义。 
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革除 最 后 两 项 关于 获 质 过 敏 的 检查 仅 在 实验 室 中 进行 之 外 ， 其 他 检查 
在 中 国医 院 临 床 检 查 项 目 中 均 较 常见 。 一 一 编者 注 











第 一 部 分 “全 谷 的 真相 


如 果 资 一 碗 美味 的 意大利 面 或 者 一 盘 香 醋 的 法 式 烤 面包 让 大 脑 痛 知 
不 堪 ， 似 乎 令 人 难以 置信 ， 那 么 请 做 好 准备 了 。 你 或 许 已 经 知道 加 工 过 
的 糖 和 矶 水 化 合 物 对 号 体 不 太 好 ， 尤 其 是 过 量 的 时 候 。 那 么 ， 像 全 谷 和 
天 然 的 糖 类 这 样 所 谓 的 健康 的 碳水 化 合 物 又 如 何 呢 ? 欢迎 了 解 全 谷 的 真 
相 。 在 这 一 部 分 中 ， 我 将 探 完 碳 水 化 合 物 受 炸 大 脑 时 会 发 生 什么 。 许 多 
矶 水 化 合 物 中 含有 炎 性 成 分 ， 像 是 能 够 刺激 神经 系统 的 敬 质 。 日 常 的 不 
适 感 ， 比 如 头痛 、 无 法 解释 的 焦虑 都 是 损害 的 开始 ， 进 而 会 恶化 为 抑郁 
TEA RAS TE o 


我 们 也 会 探查 常见 的 代谢 疾病 ， 像 是 胰岛 素 抵抗 和 糖尿 病 在 神经 机 
能 障碍 中 的 角色 ， 还 有 我 们 可 能 应 该 把 流行 的 肥胖 和 阿尔 次 海 默 症 归 因 
于 我 们 对 碳水 化 合 物 至 死 不 渝 的 爱 ， 以 及 对 脂肪 和 胆固醇 的 严重 副 视 。 


在 这 一 部 分 的 尾声 ， 你 将 会 对 膳食 中 的 脂肪 有 全 新 的 认识 ， 并 明日 
大 多 数 碳 水 化 合 物 的 让 人 忧虑 之 处 。 你 还 会 学 习 如 何 才能 刺激 新 的 脑 细 
胞 生长 ， 掌 握 遗 传 命运 的 控制 权 ， 还 有 保护 你 的 智力 。 




















第 1 和 草 ” 脑 部 疾病 的 根源 一 一 你 所 不 知道 的 炎症 知识 
身体 的 主要 功能 就 是 带 着 大 脑 到 处 去 。 








一 一 托马斯 A. 爱 迪生 


想象 自己 被 送 回 了 旧 石 器 时 代 ， 几 十 万 年 前 的 早期 人 类 住 在 洞 羡 
里 ， 在 大 草原 上 游荡 。 假 想 不 存 在 语言 的 障碍 ， 你 能 够 自如 地 和 早期 的 
人 类 交流 。 你 有 机 会 告诉 他 们 未 来 是 什么 样 。 盘 腿 围 坐 在 暖 融融 的 管 火 
前 ， 你 开始 描述 高 科技 世界 的 奇迹 ， 汽 车 、 火 车 、 飞 机 、 高 楼 大 厦 、 计 
算 机 、 电 视 机 、 智 能 手机 还 有 作为 信息 高 速 公 路 的 因特网 ， 甚 至 人 类 已 
经 能 够 往返 月 球 。 接 着 ， 谈 话 转 到 了 生活 方式 和 21 世 纪 的 真实 生活 是 什 
么 样 上 。 你 开始 讲述 现代 医学 以 其 了 不 起 的 无 数 种 药物 来 治疗 疾病 和 对 
抗 细 瑚 ， 对 生存 严重 威胁 的 情况 少 之 又 少 ， 没 什么 人 需要 担心 被 野兽 伏 
击 、 饥 苑 和 症 疫 。 你 解释 说 在 杂货 商店 和 超市 购物 是 怎么 一 回 事 ， 这 对 
他 们 来 说 是 一 个 完全 陌生 的 概念 。 未 来 世界 中 食物 丰富 ， 你 提 到 了 过 士 
WEE, KERR. OFT OUR. EED BPO. Mal. AER. PAGE, E 
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年 四 季 都 有 水 果 可 以 吃 ， 并 且 只 要 按 下 一 个 按钮 或 者 短途 驱车 束 可 以 吃 
到 任何 一 种 食物 。 水 和 果汁 装 在 瓶子 里 以 方便 运输 。 昌 然 你 试 着 避免 所 
到 品牌 名 称 ， 但 是 很 难 做 到 ， 因 为 它们 已 经 成 为 了 生活 的 一 部 分 一 一 星 
Ew. HAm, JELKE, MER PE KI AER, RA 
味 、 麦 当 劳 、 佳 得 乐 、 哈 根 达 斯 、Cheerios、 优 诺 、Cheez-It、 可 口 可 
乐 、 好 时 以 及 百 威 ， 这 样 的 例子 不 胜 枚 举 。 


他 们 惊叹 不 已 ， 儿 乎 无 法 想象 这 样 的 未 来 。 你 描述 的 大 多 数 事物 部 
高 深 砚 测 ， 他 们 甚至 无 法 想象 快餐 店 或 者 面包 店 是 什么 样子 。 你 根本 无 
法 解释 清楚 “垃圾 食品 ”这 个 词 是 什么 意思 。 在 你 还 没 谈 到 人 类 在 干 禧 年 
获得 的 里 程 碑 陈 的 成 就 《比如 ， 农 牧 和 食品 制造 ) 之 前 ， 他 们 问 到 了 现 
代 人 面临 的 问题 。 流 行 的 肥胖 症 ， 这 个 最 近 在 媒体 上 广 受 瞩目 的 疾病 是 
第 一 个 出 现在 你 的 脑海 中 的 疾病 。 对 他 们 又 黑 又 瘦 的 身体 来 说 这 是 一 件 
不 易 理 解 的 事情 。 你 所 说 的 大 行 其 道 的 慢性 病 一 一 心脏 病 、 糖 尿 病 、 抑 
郁 症 、 自 映 免 疫 失调 、 燥 症 和 奖 采 症 也 是 同样 难以 理解 。 这 些 对 他 们 来 
说 前 所 未 辕 ， 他 们 提 了 很 多 问题 一 一 什么 是 “上 自身 免疫 失调 ”?”“ 糖 尿 
病 ?是 由 什么 引起 的 ? Ace ARE NE? 在 这 一 点 上 ， 你 次 的 话 他 们 
听 不 懂 。 事 实 上 ， 在 你 告诉 他 们 未 来 人 类 死 于 哪些 疾病 ， 尺 力 讲 明白 每 
种 疾病 的 时 候 ， 你 看 到 的 是 充满 疑惑 的 脸 。 你 给 他 们 勾画 了 一 幅 美 丽 文 





















































奇异 的 美景 ， 然 后 义 毁 了 这 幅 画 ， 因 为 你 说 的 死因 似乎 比 死 于 感染 或 者 
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你 试 着 想 要 说 服 他 们 ， 让 他 们 相信 持续 的 慢性 疾病 可 算 作 是 生命 延长 的 
交换 ， 不 过 史前 祖先 们 并 不 买账 。 过 了 一 会 儿 ， 连 你 也 不 相信 目 己 的 说 
法 了 ， 这 帐 美景 似乎 哪里 不 对 萄 。 


作为 一 个 物种 ， 我 们 与 农业 兴起 之 前 的 人 类 在 基因 上 和 生理 上 相 
同 。 我 们 是 优化 设计 后 的 产品 一 一 在 大 上 自然 中 经 历 了 数 干 代 从 而 形成 
的 。 我 们 可 能 不 再 称 自己 为 狩猎 人 和 采集 者 了 ,但 是 我 们 的 喘 体 从 生物 
学 的 角度 讲 还 遵循 着 以 前 的 模式 。 事 实 上 ， 我 们 的 基因 是 一 样 的 。 


假设 在 回 到 现在 的 时 光 旅 行 途中 ， 你 开始 思考 与 祖先 共处 的 经 历 。 
从 技术 层面 讲 ， 人 类 的 进步 令 人 赞叹 称奇 ， 然 而 无 数 现代 人 所 遭受 的 不 
必要 的 病痛 ， 也 让 人 不 茶 深 思 。 你 其 至 会 为 此 感到 震惊 一 一 如 今 全 世界 
因为 不 会 传染 、 可 预防 的 疾病 而 死去 的 人 比 所 有 其 他 疾病 的 总 和 还 多 ， 
这 令 人 难以 置信 。 确 实 ， 我 们 比 我 们 的 祖先 活 得 更 长 ， 但 是 这 并 不 能 弥 
补 我 们 本 应 活 得 更 好 的 事实 一 一 亩 受 无 病痛 的 生活 ， 尤 其 是 在 患 病 的 风 
险 上 升 的 后 半生 。 我 们 比 先 奉 的 寿命 长 ， 这 是 事实 。 这 一 成 果 大 部 分 得 
归功 于 屡 儿 死亡 率 的 降低 和 儿童 健康 的 改善 。 换 言 之 ， 我 们 在 意外 事故 
和 儿童 时 期 疾病 中 的 存活 率 提 高 了 。 然 而 遗憾 的 是 ， 在 预防 和 治疗 老年 
病 方面 并 没有 进步 。 我 们 现在 当然 能 够 更 有 效 地 治疗 许多 种 疾病 ， 但 是 
这 仍 无 法 抵消 数 百 万 的 人 们 遭受 可 避免 义 没 必要 的 疾病 之 藻 的 事实 。 当 
我 们 为 美国 现在 的 平均 寿命 预期 值 而 玛 掌 喝彩 的 时 候 ， 我 们 不 应 该 态 记 
生活 质量 的 问题 。 


儿 十 年 前 ， 妆 我 还 在 医学 院 的 时 候 ， 我 所 受 的 教育 围绕 的 是 疾病 诊 
断 和 如 何 治疗 疾病 ， 或 者 在 东 些 情况 下 ， 用 一 种 药物 或 者 其 他 疗法 治疗 
每 一 种 疾病 。 我 学 会 了 如 何 弄 明日 症状 并 且 制 定 出 符合 症状 的 治疗 方 
法 。 今 时 不 同 往日 ， 因 为 不 仅仅 我 们 遇 到 容易 治疗 和 治愈 的 疾病 的 可 能 
性 小 了 ， 而 且 我 们 已 经 明白 了 许多 现代 慢性 疾病 的 共性 是 : 炎症 。 因 
此 ， 如 今 医生 们 宁愿 面 对 无 数 病因 不 明 的 疾病 ， 也 不 愿 童 根据 病菌 、 病 
毒 和 细 落 这 样 的 罪魁 视 首 弄 清楚 感染 性 疾病 和 其 他 疾病 的 根源 。 我 无 法 
开 出 一 张 能 够 治愈 总 症 的 处 方 ， 也 不 能 止 住 无 法 解释 的 病痛 ， 对 糖尿 病 
和 阿尔 次 海 默 症 更 是 回 天 无 术 。 我 能 够 减少 或 者 掩 访 症 状 ， 控 制导 体 的 
有 反应， 但 是 根治 疾病 与 仅仅 古 控制 病情 之 间 有 天 二 之 别 。 我 有 一 个 孩子 
也 在 读 医学 院 ， 我 目睹 到 了 医疗 教育 的 转变 。 医 生 不 再 是 仅仅 学 习 如 何 
诊断 和 治疗 ， 他 们 也 获得 了 思考 的 工具 ， 以 帮助 他 们 对 付 当前 这 些 起 源 


















































于 炎症 横行 的 流行 病 。 


在 进入 炎症 和 大 脑 的 关联 之 前 ， 让 我 们 来 思考 一 下 我 认为 无 疑 是 我 
们 这 个 时 代 中 最 重大 的 发 现 之 一 : 脑 部 疾病 的 根源 在 许多 情况 中 主要 是 
饮食 。 虽 然 脑 部 功能 失调 的 起 因 和 发 展 原因 不 止 一 个 ， 但 是 在 很 大 程度 
上 许多 神经 系统 的 痛 天 往往 是 由 于 错误 地 消耗 了 太 多 的 碳水 化 合 物 和 大 
少 的 健康 油脂 。 要 理解 这 一 事实 ， 最 佳 方式 是 思考 一 下 最 令 人 候 惧 的 神 
经 系统 疾病 之 首 一 一 阿尔 次 海 默 症 ， 并 且 要 在 单纯 由 饮食 引起 的 一 种 糖 
尿 病 的 背景 下 审视 阿尔 次 海 默 症 。 我 们 都 知道 不 民 的 饮食 会 导致 肥胖 和 
糖尿 病 ， 但 是 大 脑 也 会 深 受 其 害 吗 ? 






































阿尔 次 海 默 症 : 3 型 糖尿 病 


内 回 到 狩猎 人 和 采集 者 的 时 刻 ， 他 们 的 大 脑 和 你 的 大 脑 并 没有 太 大 
的 不 同 ， 两 者 都 进化 出 寻找 富 含 脂肪 和 糖 的 食物 的 俩 好 ， 毕 竞 ， 这 是 一 
种 生存 的 机 制 。 问 题 是 作为 现代 人 ， 你 要 狩猎 的 时 间 很 短 ， 因 为 你 生活 
在 一 个 物质 丰富 的 时 代 ， 而 且 更 容易 找到 加 工 过 的 脂肪 和 糖 。 穴 居 人 则 
可 能 要 人 花费 很 长 时 间 寻 找 ， 而 且 只 能 碰巧 在 动物 届 上 得 到 脂肪 ， 从 当 季 
的 植物 和 效果 中 获得 天 然 的 糖分 。 因 此 ， 你 们 大 脑 的 偏好 相似 ， 但 是 营 
养 来 源 却 并 不 相同 。 图 1-1 描 绘 了 我 们 和 祖先 们 在 饮食 上 的 主要 区 别 : 


祖先 的 饮食 结构 美国 专家 推荐 的 饮食 结构 


碳水 化 合 物 60% 





图 1-1 


那么 确切 地 讲 ， 饮 食 习 惯 的 这 一 差异 与 衰老 的 程度 ， 以 及 是 否 遭 受 
神经 系统 失调 和 疾病 之 苗 之 间 ， 有 何 关 联 呢 ? 


有 干 丝 万 缕 的 联系 。 


将 阿尔 欧 海 黑 症 描述 为 第 三 种 类 型 的 糖尿 病 的 研究 于 2005 年 开始 出 
现 ， 出 但 是 不 良 的 饮食 和 阿尔 茨 海 默 症 之 间 的 相关 性 ， 直 到 最 近 的 新 研 
究 显示 出 这 是 如 何 发 生 的 才 被 揭示 出 来 。 乌 ， 包 这 些 研 究 令 人 信服 ， 也 
骇人听闻 ， 同 时 也 赋予 了 我 们 主动 权 。 想 想 看 我 们 只 需 改变 所 吃 的 食物 
就 能 够 预防 阿尔 次 海 默 症 ， 这 真是 令 人 难以 置信 。 这 不 仅 限于 预防 阿尔 
次 海 默 症 上 ， 对 其 他 所 有 脑 部 功能 失调 的 疾病 也 具有 意义 ， 很 快 你 就 会 
在 接 下 来 的 章节 中 读 到 。 不 过 ， 首 先 来 简要 介绍 一 下 糖尿 病 和 大 脑 功能 
失调 的 共同 之 处 。 


从 进化 的 角度 看 ， 我 们 的 身体 设计 了 一 种 把 食物 燃料 转化 成 供 细胞 
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个 更 直接 的 反应 。 


我 们 的 细胞 吸收 和 利用 和 葡萄糖 的 过 程 是 一 个 精心 设计 过 的 过 程 。 细 
胞 并 不 是 把 流 经 血液 中 的 葡萄 糖 吸收 进来 这 么 简单 。 这 种 至 关 重 要 的 糖 
分 子 要 经 过 胰腺 产生 的 胰岛 素 的 允许 才能 进入 细胞 。 正 如 你 所 知 的 一 
样 ， 胰 岛 素 是 细胞 新 陈 代 谢 中 最 重要 的 生物 物质 之 一 ， 它 的 工作 是 把 区 
列 糖 从 血液 运送 到 肌肉 、 脂 肪 和 肝 细 胞 中 。 运 到 之 后 ， 它 可 以 被 用 作 燃 
料 。 健 康 的 正常 细胞 对 胰岛 素 的 敏感 程度 高 。 但 是 由 于 持续 摄 入 葡萄 糖 
(很 多 是 由 于 过 量 消耗 了 添加 精制 糖 的 高 度 加 工 过 的 食品 ， 这 会 使 胰岛 
素 水 平 超出 健康 范围 )， 导 致 细胞 一 直 暴 露 在 高 水 平 的 胰 马 素 中 。 这 时 
细胞 减少 表面 受 体 的 数量 以 应 对 高 水 平 的 胰岛 素 。 换 言 之， 我 们 的 细胞 
使 日 身 对 胰岛 系 的 敏感 性 降低 ， 友 展 成 了 一 种 叫 作 胰岛 素 抵 抗 的 疾病 。 
这 种 疾病 会 使 细胞 忽略 胰岛素 ， 起 不 到 降低 血糖 的 作用 。 然 后 胰腺 做 出 
相应 反应 ， 分 泥 更 多 的 胰岛 隶 ， 从 而 糖 要 进入 细胞 就 变 得 需要 更 高 水 平 
的 胰岛 系 。 这 造成 了 一 个 循环 的 问题 ， 最 终 发 展 成 为 了 2 型 糖尿 病 。 粮 
尿 病 患者 的 血糖 较 高 是 因为 他 们 的 吴 体 无 法 将 糖 运送 到 细胞 中 安全 地 储 
存 为 能 量 。 高 血糖 会 引起 许多 问题 一 一 太 多 了 无 法 逐一 提 到 。 像 是 一 块 
玻璃 的 碎片 ， 有 害 的 糖 造成 许多 损害 ， 导 致 失明 、 感 染 、 神 经 损害 、 心 
no oki care 






































更 糟糕 的 是 ， 我 还 要 指出 胰 品 素 可 以 看 作 是 当 血 糖 控制 不 好 时 产生 
的 后 果 的 共犯 。 令 人 和 遗憾 的 是 ， 胰 岛 素 不 仪 仅 护送 和 葡萄糖 进入 我 们 的 细 
胞 ， 它 还 是 一 种 合成 代谢 的 激素 。 这 意味 着 它 刺 激 生 长 ， 促 进 脂肪 的 形 
成 和 储存 ， 并 且 是 一 种 促进 炎症 的 激素 。 当 胰岛 素 水 平 蝇 的 时 候 ， 会 对 
其 他 激素 产生 逆向 影响 ， 使 激 系 由 于 胰岛 素 的 支配 作用 而 增加 或 者 减 
少 。 这 反 过 来 让 冉 体 在 不 健康 的 混乱 状态 里 越 陷 越 深 削弱 了 里 体 恢复 
正常 新 陈 代 谢 的 能 力 。 乌 

一 个 人 是 否 会 患 上 糖尿 病 确实 与 遗传 有 关 ， 而 且 遗 传 可 以 决定 一 旦 


细胞 不 再 耐 受 高 血糖 时 ， 吴 体 患 上 糖尿 病 的 难 易 程度 。 准 确 地 说 ，1 型 
糖尿 病 是 一 种 单独 的 疾病 ， 被 认为 是 一 种 目 身 免疫 失调 一 一 只 占 总 数 的 
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者 需要 每 天 注射 这 一 重要 的 激素 以 保持 血糖 平衡 。2 型 糖尿 病 则 与 之 不 
同 。2 型 糖尿 病 通 音 在 身体 长 期 被 过 量 的 葡萄 糖 损害 后 ， 在 成 年 后 被 诊 
断 出 来 ， 而 1 型 糖尿 病 在 童年 时 期 或 者 青少年 时 期 束 补 确诊。 男 外 ， 在 
饮食 调整 和 生活 方式 改变 后 ，2 型 糖尿 病 可 以 人 敢 转 ， 而 1 型 糖尿 病 则 无 法 
治愈 。 尺 管 说 基因 对 患 上 1 型 糖尿 病 的 影响 很 大 ， 但 是 环境 也 友 挥 了 作 
用 。 和 人 们 早 残 知道 ，1 型 糖尿 病 是 遗传 和 环境 影响 的 共同 结果 ， 但 是 过 
去 的 几 十 年 中 发 病 率 上 升 已 使 一 些 研究 人 员 得 出 了 结论 : 环境 因素 对 1 
型 糖尿 病 的 发 展 影响 提高 了 ， 而 且 也 许 比 遗 传 倾向 性 的 作用 更 重要 。 


BY AS AS SE 


超过 186000 名 年 龄 不 足 20 岁 的 年 轻 人 患 有 糖尿 病 (1 型 糖尿 病 或 2 型 
糖尿 病 〉。 国 就 在 10 年 前 ，2 型 糖尿 病 还 被 认为 是 “只 有 成 年 人 才 患 的 糖 
尿 病 ”， 但 是 随 着 这 么 多 年 轻 人 被 确诊 为 2 型 糖尿 病 ， 这 种 说 法 只 好 作罢 
了 。 新 的 科学 研究 表明 ， 这 一 疾病 在 儿童 身上 比 在 成 人 身上 发 展 得 更 迅 
速 。 治 疗 年 轻 一 代 也 更 具 挑 战 性 。 


尤其 是 因为 它 与 阿尔 次 海 默 症 相 天 。 关 于 阿尔 次 海 默 症 ， 我 们 开始 
明白 胰岛 素 抵 抗 会 触及 患 病 的 大 脑 中 可 习 的 斑 块 的 形成 。 这 些 斑 块 由 一 
种 奇异 的 午 白 质 积累 形成 ， 从 根本 上 支持 大 脑 ， 取 代 正 和 常 脑 细胞 。 研 究 
人 员 开 始 关注 3 型 糖尿 病 的 原因 是 我 们 发 现 胰岛 素 水 平 低 与 脑 部 疾病 相 
天 这 一 事实 。 更 应 注意 的 是 ， 极 为 肥 翌 的 人 患 脑 功能 损伤 疾病 的 风险 高 
很 多 ， 糖 尿 病 患者 得 阿尔 获 海 黑 症 的 可 能 性 至 少 会 高 两 倍 。 


这 并 不 意味 着 是 糖尿 病 引 起 了 阿尔 次 海 默 症 ， 只 是 两 者 有 着 相同 的 
根源 。 糖 原 病 和 阿尔 次 海 默 证 都 是 源 目 茶 些 食物 ， 这 些 食物 迫使 身体 发 
展 出 导致 功能 障碍 的 生物 途径 ， 继 而 演变 为 疾病 。 确 实 ， 糖 尿 病 患者 和 
疾 采 症 患 者 可 能 看 起 来 不 同 ， 行 为 也 不 一 样 ， 然 而 他 们 之 间 的 共同 之 处 
比 我 们 之 前 认为 的 要 多 很 多 。 


在 过 去 的 10 年 中 ， 我 们 看 到 了 2 型 糖尿 病 随 着 肥胖 症 发 病 数 量 平行 
上 上 升 。 然 而 ， 现 在 我 们 开始 看 到 在 痴 采 症 的 发 病 数量 上 也 存在 一 种 模 
式 ， 阿 尔 欧 海 默 证 与 2 型 糖 原 病 的 发 病 率 同 步 上 升 。 我 不 认为 这 是 一 个 
武断 的 观察 结果 。 承 担 猛 增 的 医疗 费用 和 老龄 化 人 口 的 重担 ， 这 是 我 们 
都 不 得 不 面 对 的 现实 。 新 的 估计 表明 ， 到 2050 年 阿尔 次 海 默 症 可 能 将 会 
















































































影响 1 亿 人 口 ， 这 对 于 我 们 的 医疗 体系 来 说 是 一 个 巨大 的 数字 ， 会 让 流 
行 的 肥胖 症 相 形 见 细 。 凶 在 美国 ， 糖 尿 病 大 行 其 道 ，90%~95% 的 糖尿 病 
患者 为 2 型 糖尿 病 患者 ，2 型 糖尿 病 在 过 去 的 40 年 中 增长 了 两 倍 。 难 怪 美 
国政 府 急 切 地 期 待 研究 人 员 改 善 预后 ， 避 免 这 场 灾 难 。 在 接 下 来 的 40 年 
中 ， 预 计 在 全 球 将 有 1.15 亿 新 的 阿尔 次 海 默 症 病例 ， 花 费 将 超过 1 兆 亿 
美元 (按照 现在 的 美元 计算 ) 。 轩 ， 凶 根据 疾病 控制 与 预防 中 心 
(Centers for Disease Control and Prevention) 的 信息 ，2010 年 1880 万 美 
国人 被 诊断 患 有 糖尿 病 ， 男 外 还 有 700 万 糖尿 病 患 者 未 被 发 现 。 
1995~2010 年 间 ， 糖 尿 病 在 42 个 州 中 跃升 了 人 至少 50%， 在 18 个 州 中 跃升 
了 100% 还 多 。 乌 
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是 “怎么 会 这 样 呢 ? RRR RAR, SLB. SER) 哪里 做 错 
了 ?在 这 种 令 人 心 雄 的 时 刻 ， 我 的 回答 十 分 训导。 我 看 着 我 目 己 的 父 
亲 一 天 一 天 慢 慢 地 育 弱 ， 这 不 断 地 提醒 我 一 个 家 星 的 复杂 情绪 。 泪 形 中 
融合 了 无 助 ， 严 痛 中 混合 了 局 悔 。 但 是 如 果 我 必须 告诉 患者 家 属 ( 也 包 
括 我 自己 ) 我 们 现在 知道 的 绝对 事实 ， 我 会 说 他 们 所 深 爱 的 家 人 可 能 
一 项 或 者 多 项 以 下 情况 : 


虽然 没有 患 糖 尿 病 ， 但 是 长 期 处 于 高 血糖 的 状态 中 。 

一 生 中 吃 了 太 多 的 碳水 化 合 物 。 

选择 了 尽量 减少 胆固醇 摄 入 的 低 脂肪 饮食 。 

-没有 被 诊断 出 对 获 质 过 敏 〈 在 小 麦 、 黑 麦 和 大 麦 中 都 发 现 了 这 种 


Br Ait) 


当 我 告诉 人 们 获 质 过 敏 是 对 人 类 健康 最 大 、 最 隐蔽 的 威胁 时 ， 我 听 
到 的 反应 非常 相似 :“ 你 不 是 认真 的 吧 ? 不 是 每 个 人 都 对 欧 质 过 敏 。 当 
PR, WR FERS A PES, ABABA ERD BA... TT, 
Fete He TN BT TH, K EIRE PRIA eb er, AK 
IRFAN KOA WI. Sk. MAE FADE. ERRE a 
碍 ， 甚 至 性 欲 下 降 的 时 候 ， 常 见 的 回应 是 :“ 我 不 明白 你 的 意思 。” 他 们 
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未 相 关 。 


我 们 将 会 在 下 一 章 从 个 人 的 角度 深入 了 解 获 质 。 乳 魔 泻 是 一 种 目 体 
免疫 失调 ， 极 少数 人 患 有 此 病 。 获 质 不 只 对 真正 的 乳 魔 海 是 个 问题 ， 高 
达 40% 的 人 无 法 正 闻 地 消化 获 质 ， 余 下 的 60% 的 人 可 能 受 其 所 害 但 对 此 
一 无 所 知 。 我 们 应 该 问 自己 : 从 大 脑 的 角度 看 ， 权 是 我 们 都 对 获 质 过 敏 
呢 ? 遗憾 的 是 ， 获 质 不 仅仅 在 小 麦 制品 中 存在 ， 而 且 存 在 于 最 不 容易 引 
起 怀疑 的 产品 中 一 一 从 冰激凌 到 护 手 姑 。 越 来 越 多 的 研究 证 实 了 获 质 过 
敏 与 神经 系统 失调 之 间 的 相关 性 。 即 使 对 于 获 质 不 过 敏 ， 可 以 正常 消化 
获 质 的 人 来 说 也 是 如 此 。 我 在 问 诊 中 每 天 都 会 看 到 这 样 的 情况 。 我 的 许 
多 病人 找 过 许多 医生 寻求 帮助 ， 在 “什么 都 试 过 ”之 后 来 找 我 看 病 。 无 论 
是 头痛 、 偏 头痛、 受 瑞 氏 症 、 壮 病 、 失 虐 、 焦 虑 、 注 意 缺 陷 多 动 障碍 、 
抑郁 症 ， 或 者 仅仅 是 条 些 没有 明确 叫 法 的 奇怪 的 神经 方面 的 病症 ， 我 所 
做 的 第 一 件 事情 就 是 开 一 份 完全 清除 了 获 质 的 饮食 处 方 ， 其 结果 不 断 地 
让 我 感到 震惊。 


早先 研究 人 员 就 发 现 了 所 有 包括 脑 部 功能 失调 在 内 的 退行 性 疾病 的 
根源 都 是 炎症 。 然 而 ， 他 们 运 今 还 没有 将 炎症 的 始作俑者 一 一 激 及 了 这 
一 致命 反应 的 首要 错误 做 法 记录 在 案 。 他 们 发 现 获 质 和 高 碳水 化 合 物 的 
饮食 对 此 有 员 ， 是 到 达 大 脑 的 最 主要 的 炎症 通道 刺激 物 。 然 而 ， 对 于 这 
一 发 现 最 令 人 不 安 的 是 我 们 往往 不 知道 何 时 大 脑 受 到 了 不 利 的 影响 。 消 
化 不 恨 和 食物 过 敏 非 常 易 于 被 发 现 ， 因 为 排 气 、 腹 胀 、 疼 痛 、 便 秘 和 腹 
泻 之 类 的 相关 症状 出 现 得 很 迅速 。 


然而 ， 大 脑 是 一 个 令 人 难以 捉摸 的 器 官 ， 它 虽 遭 受 分 子 水 平 上 的 攻 
击 ， 而 你 却 不 会 有 丝毫 感觉 。 除 非 你 正在 治疗 症状 明显 的 头痛 或 者 神经 
系统 的 疾病 ， 人 否则 你 很 难 知 道 大 脑 中 正在 发 生 什 么 ， 直 到 一 切 都 太 晚 
人 





















































好 消息 是 ， 就 算 你 生来 就 有 患 上 神经 系统 疾病 的 倾 问 ， 我 会 告诉 你 
如 何 掌控 基因 的 命运 。 这 需要 你 明白 几 个 许多 人 仍 坚信 的 迷 思 。 最 主要 
A 0 
Ht ANA 。 


这 个 故事 并 不 止 于 从 饮食 中 完全 清除 获 质 ， 获 质 只 是 谜团 中 的 一 个 
组 成 部 分 。 在 接 下 来 的 章节 中 ， 你 很 快 融 会 明日 为 什么 胆固醇 在 维持 大 











脑 健康 和 脑 部 功能 中 起 到 重要 的 作用 。 许 多 研究 一 再 表明 ， 高 胆固醇 降 

低 脑 部 疾病 的 风险 ， 而 且 延 年 益 寿 。 出 于 同样 的 原因 ， 高 脂肪 的 饮食 
人 
分 重要 。 


我 想 你 可 能 会 怀疑 这 些 说 法 ， 因 为 这 些 说 法 与 你 的 所 学 所 知 大 相 径 
寿 。 一 个 简单 的 例子 可 以 说 明 问 题 : 著名 的 弗 雷 明 汉 心脏 研究 
(Framingham Heart Study) ， 是 美国 奖金 最 高 并 最 受 尊敬 的 研究 ， 这 项 
研究 今天 仍 在 继续 ， 并 且 在 我 们 对 疾病 (包括 最 近 的 痴呆 症 ) 的 某 些 风 
险 因 素 的 理解 上 贡献 了 大 量 研究 成 果 。 这 项 研究 始 于 1948 年 ， 从 马 隘 诸 
塞 州 弗 雷 明 汉 镇 招募 了 $209 名 年 龄 在 30~62 岁 之 间 的 男性 和 女性 ， 这 些 
人 都 没有 心脏 病 发 作 、 中 风 的 病史 ， 甚 至 也 没有 心血 管 疾病 的 症 
状 。 区 从 那 时 起 ， 这 项 研究 增加 了 最 初 研 究 人 群 的 若干 代 子 女 ， 这 使 
科学 家 们 能 够 仔细 监测 这 些 人 群 ， 并 按照 年 龄 、 性 别 、 心 理 问 题 、 生 理 
特征 和 遗传 模式 等 许多 因素 来 收集 精神 系统 疾病 的 线索 。 在 21 世 纪 初 ， 
波士顿 大 学 的 研究 人 员 开 始 着 手 研究 总 胆固醇 与 认 知 能 力 之 间 的 关系 ， 
他 们 观 聚 了 最 初 研 究 人 群 中 的 789 名 男性 和 1105 名 女性 。 所 有 研究 对 象 
在 研究 开始 时 都 没有 病 采 症 和 中 风 病 史 。 这 项 研究 跟踪 了 研究 对 象 
16~18 年 的 时 间 。 每 4~6 年 进行 一 次 认 知 测试 ， 以 评估 研究 对 象 在 记忆 
力 、 学 习 能 力 、 概 念 的 形成 、 专 注 力 、 注 意 力 、 抽 象 推 理 能 力 和 组 织 能 



































力 等 方面 的 水 平一 一 研究 人 员 所 评估 的 这 些 能 力 全 部 是 阿尔 次 海 默 证 吓 
者 受 损伤 的 能 力 。 


根据 2005 年 发 表 的 研究 报告 , “在 总 胆固醇 与 语言 流畅 度 、 注 意 力 / 
专注 力 、 抽 象 推理 能 力 ， 以 及 多 个 认 知 领域 的 综合 测试 分 数 之 间 存 在 显 
著 的 线性 正 相 关 性 。” 山 此 外 ，“ 总 胆固醇 水 平 理 想 ' (小 于 200) 的 参 
与 者 的 测试 结果 不 及 总 胆固醇 水 平 高 〈200~239) 的 参与 者 。” 这 项 研究 
的 结论 是 :“ 自 然 发 生 的 较 低 的 总 胆固醇 水 平 与 认 知 测试 得 分 欠 佳之 间 
存在 关联 ， 在 抽象 推理 能 力 、 注 意 力 /专注 力 、 语 言 流畅 度 以 及 执行 功 
能 上 对 胆固醇 的 需求 较 高 。” 明 了 地 说 就 是 ， 胆 固 醇 水 平 最 高 的 参与 者 
在 认 知 测试 中 的 得 分 ， 比 那些 胆固醇 水 平 较 低 的 参与 者 的 得 分 高 。 显 而 
ee ee ee 
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我 写 这 本 书 的 时 候 ， 位 于 堪培拉 的 澳大利亚 国立 大 学 的 研究 人 员 刚 刚 在 
《神经 病 学 》 (Neurology) 〈 美 国 神经 病 学 学 会 的 医学 期 刊 ) 上 发 表 


了 一 项 研究 结果 。 该 研究 结果 显示 血糖 水 平 处 在 “正常 范围 ” 偏 大 值 的 

人 ， 大 脑 鞭 缩 的 风险 大 得 多 。 呈 这 与 3 型 糖尿 病 的 情况 有 直接 牵连 。 很 
长 时 间 以 前 我 们 已 经 知道 脑 部 功能 失调 和 痴 采 症 痢 与 大 脑 获 绑 有 关联 ， 
{Ere UE AA eT “IE YL E eee CK eA AR AF 
会 使 血糖 激增 的 食物 对 人 有 巨大 的 影响 。 我 的 病人 经 常 对 我 说 ， 他 们 没 
事 ， 因 为 他 们 的 血糖 正常 。 然 而 ， 什 么 算是 正常 呢 ? 


实验 室 检查 化 验 的 结果 可 能 表明 一 个 人 按照 现 有 标准 是 “正常 ” 的 ， 
但 是 新 的 科学 研究 结果 在 敦促 我 们 重新 考虑 正常 指标 的 标准 。 你 的 血糖 
可 能 “正常 ?>， 但 是 如 果 你 能 够 颖 探 目 己 的 胰腺 ， 你 可 能 会 为 胰腺 在 竟 尽 
所 能 地 分 泌 足 量 的 胰岛 素来 保 你 暂 安 无 事 而 大 为 吃惊 。 有 鉴于 此 ， 请 做 
一 次 空腹 胰岛 素 检 查 。 这 项 检查 要 在 早上 空腹 的 时 候 做 ， 这 一 点 至 关 草 
要 。 此 时 血液 中 胰岛 系 水 平 较 高 意味 着 一 个 红旗 一 一 这 是 新 陈 代谢 亲 乱 
Nina. UA READER RII, FFA ARISE SIAR AS IES 









































澳大利亚 的 那 项 研究 涉及 60~64 岁 的 249 人 。 他 们 的 血糖 处 在 所 谓 的 
正常 范围 之 内 ， 在 研究 开始 时 对 他 们 进行 了 脑 部 扫描 ， 并 在 平均 4 年 之 
后 再 次 进行 了 脑 部 扫描 。 那 些 处 于 正常 范围 内 血糖 水 平 较 高 的 人 表现 出 
涉及 记忆 和 认 知 技能 区 域 的 大 脑 体 积 损失 的 可 能 性 更 高 。 研 究 人 员 甚 至 
设法 排除 了 其 他 影响 ， 比 如 年 龄 、 高 血压 、 吸 烟 以 及 饮酒 。 尽 管 如 此 ， 
他 们 发 现 血 糖水 平 在 正常 范围 偏 大 值 的 人 占 大 脑 鞭 缩 人 数 的 6%~10%。 
该 研究 认为 血糖 水 平 可 能 对 大 脑 健 康 ， 甚 至 是 没有 患 糖尿 病 的 人 有 影 
响 。D3] 














血糖 ， 类 似 地 还 有 胰岛 和 失衡 ， 是 流行 病 。 在 下 个 10 年 ， 两 个 美国 
人 之 中 就 有 一 个 将 会 患 “糖尿 肥胖 症 ” 一 一 这 个 词 如 今 用 来 形容 从 轻 度 胰 
乌 素 抵抗 、 前 期 糖尿 病 到 糖尿 病 的 一 系列 代谢 失衡 。 最 难以 令 人 相信 的 
事实 是 90% 的 糖尿 肥胖 症 患者 将 不 会 被 诊断 出 来 。 他 们 会 继续 原来 的 生 
活 ， 等 认识 到 自己 病情 的 时 候 为 时 已 晚 。 我 的 任务 是 打 断 这 种 不 笠 的 命 
运 。 我 们 想 要 做 的 不 仅仅 是 召集 兵 马 ， 并 且 在 灾难 降临 之 前 把 处 在 危险 
边缘 的 人 们 劝 诱 到 健康 之 路 上 。 这 需要 改变 一 些 日 常 习 惯 。 


如 果 低 碳水 化 合 物 饮 食 的 想法 让 你 害怕 想到 再 也 不 能 吃 你 所 钟爱 
的 所 有 美味 就 已 经 让 你 紧张 不 安 了 ) ， 那 么 请 先 不 要 放弃 。 我 保证 会 把 
难度 降 到 最 低 。 我 可 能 会 把 面包 篮子 拿 走 ， 不 过 我 会 用 其 他 你 以 前 误 以 
为 对 健康 不 利 的 食物 来 代替 它 ， 比 如 黄油 、 肉 类 、 奶 酷 、 香 类 ， 以 及 大 





量 对 健康 十 分 有 好 处 的 蔬菜 。 其 中 最 棒 的 是 不 久之 后 你 将 会 把 依赖 碳水 
化 合 物 的 新 陈 代谢 转化 到 依赖 脂肪 和 蛋白 质 上 。 那 时 你 会 发 现 许多 理想 
中 的 目标 更 容易 实现 ， 比 如 ， 轻 松 的 永久 性 瘦 下 来 ， 整 日 更 有 活力 ， 睡 
眠 更 好 ， 效 率 和 创新 能 力 提高 ， 记 忆 力 更 好 ， 头 脑 更 敏锐 ， 以 及 性 生活 
更 如 意 。 当 然 了 ， 这 些 都 是 保护 好 你 的 大 脑 之 外 的 益处 ， 











及 炎 的 大 脑 


让 我 们 回 到 炎症 这 个 词 上 。 我 在 这 一 章 中 已 经 数 次 提 到 它 ， 却 没有 
给 出 一 个 完整 的 解释 。 每 个 人 对 通常 意义 上 的 “炎症 ”都 有 自己 的 定义 。 
无 论 是 在 虫 咬 之 后 迅速 出 现 的 红肿 ， 还 是 关节 炎 引 起 的 慢性 疼痛 ， 我 们 
大 多 数 人 部 心 知 肚 明 。 当 身体 的 杂种 应 激 出 现时 ， 我 们 里 体 的 目 然 反应 
是 产生 肿胀 和 疼痛 ， 这 是 发 炎 过 程 的 标志 。 但 是 炎症 并 非 总 是 负面 的 机 
体 反应 ， 它 也 可 以 作为 一 个 指示 器 ， 表 明 人 体 正在 努力 保护 自身 免 于 受 
到 机 体 认 为 可 能 有 害 的 东西 的 伤害 。 无 论 是 要 中 和 昆虫 叮咬 的 毒素 ， 还 
古 要 让 扭伤 了 的 脚 踩 减少 运动 ， 以 便 愈 合 ， 炎 症 对 我 们 的 生存 全 关 重 


要 。 























然而 ， 当 炎症 失控 的 时 候 ， 问 题 出 现 了 。 正 如 适量 饮酒 对 健康 有 
益 ， 饮 酒 过 量 则 可 能 导致 健康 风险 。 对 炎症 来 说 也 是 如 此 。 炎 症 意味 着 
一 种 多 方式 的 现场 处 理 方式 。 它 不 应 该 持续 很 长 时 间 ， 更 不 应 该 永远 持 
续 下 去 。 但 是 数 以 百 万 计 的 人 们 正在 站 此 痛 兰 。 如 果 吴 体 持 续 地 受 刺 激 
物 攻 击 ， 那 么 炎症 反应 就 会 一 直 存 在 。 而 且 ， 炎 症 会 通过 血液 扩散 到 刁 
体 的 每 一 个 部 分 之 中 。 我 们 能 够 借 由 血液 化 验 探测 到 这 种 扩散 的 炎症 。 


当 炎 症 反应 出 差错 的 时 候 ， 会 产生 各 种 各 样 的 化 学 物质 ， 直 接 毒 害 
我 们 的 细胞 。 这 导致 细胞 功能 减弱 ， 继 而 细胞 被 破坏 。 在 西方 文化 中 脱 
续 的 炎症 肆虐 横行 ， 领 先 的 科学 研究 显示 炎症 是 与 冠 心病 、 瘤 症 、 糖 尿 
病 、 阿 尔 次 海 默 症 以 及 其 他 你 能 够 想得到 的 慢性 疾病 有 关 的 发 病 和 死亡 
的 根本 原因 。 


不 难 理解 ， 放 任 肆 虐 的 炎症 怎么 会 成 为 像 是 关节 炎 这 样 的 疾病 的 原 
因 。 毕 竞 ， 用 来 治疗 这 种 疾病 的 药物 ， 比 如 布 洛 芬 和 阿司匹林 ， 都 是 作 
为 " 抗 炎 药 ”来 营销 的 。 在 治疗 哮喘 中 ， 抗 组 胺 药 用 来 对 抗 刺 激 物 引发 的 
过 敏 反 应 导致 的 炎症 反应 。 如 今 ， 越 来 越 多 的 人 开始 了 解 冠 心病 一 一 心 
脏 病 发 作 的 主要 原因 ， 其 实 可 能 与 炎症 的 关系 更 大 ， 而 非 高 胆固醇 。 这 




















解释 了 为 什么 阿司匹林 ， 除 了 其 抗 凝血 性 能 之 外 ， 还 有 助 于 降低 心脏 病 
和 中 风 的 风险 。 


但 是 ， 炎 症 与 脑 部 疾病 之 间 的 联系 ， 虽 然 在 科学 文献 中 有 详尽 的 摘 
述 ， 却 似乎 难以 领会 大 多 数 非 专业 的 普通 人 对 此 一 无 所 知 。 或 许 ， 
人 们 无 法 想象 “大 脑 炎症 ?参与 了 从 由 金森 病 (Parkinson disease) 到 多 发 
性 硬化 证 、 妆 痢 、 目 朵 证 、 阿 尔 次 海 默 症 以 及 抑郁 症 的 这 所 有 疾病 的 原 
因 之 一 是 ， 与 映 体 的 其 他 部 分 不 同 ， 大 脑 没 有 疼痛 感受 器 (pain 
receptors〉， 因 此 我 们 无 法 感觉 到 大 脑 中 的 炎症 。 


乍 看 之 下 ， 似 乎 不 应 该 在 改善 大 脑 的 健康 和 功能 的 讨论 中 把 注意 力 
放 在 减少 炎症 上 。 但 是 ， 在 我 们 与 关系 到 关节 炎 和 哮喘 这 样 的 疾病 领域 
的 炎症 逐渐 熟悉 的 时 候 ， 过 去 的 10 年 中 产生 了 大 量 的 研究 结果 ， 清 楚 地 
表明 许多 种 神经 退化 疾病 与 炎症 之 间 的 因果 关系 。 事 实 上 ， 退 溯 到 20 世 
纪 90 年 代 的 研究 就 表明 了 服用 像 是 布 洛 分 和 蔡 普 生 这 样 的 当 体 抗 炎 药 物 
两 年 或 者 两 年 以 上 的 人 ， 患 阿尔 次 海 默 症 和 由 金森 病 的 可 能 降低 了 40% 
以 上 。] 唤 ， 节 与 此 同时 ， 其 他 的 研究 也 清楚 地 显示 出 ， 在 患 有 这 些 或 
者 其 他 退行 性 脑 部 功能 失调 的 人 的 大 脑 中 ， 作 为 炎症 中 细胞 介质 的 细胞 
因子 急剧 升 高 。 鸣 如今， 新 的 成 像 技术 终于 让 我 们 看 到 在 阿尔 茨 海 默 
证 患者 脑 中 ， 细 胞 积极 参与 了 炎症 细胞 因子 的 产生 。 


因此 ， 我 们 现在 被 迫 重 新 审视 炎症 。 远 远 不 止 是 仅仅 引起 你 的 腔 音 
疼痛 和 关 市 酸痛 ， 炎 症 恰恰 支撑 了 大 脑 退 化 的 这 个 过 程 。 归 根 结 底 ， 对 
损害 负 有 责任 的 是 ， 大 脑 中 炎症 的 关键 后 续 影 响 是 激活 增加 上 自由 基 产 生 
的 化 学 通道 。 慢 性 炎症 的 核心 是 氧化 应 激 ， 一 种 生物 机 体 中 “ 生 锈 "。 这 
种 生 锈 可 以 是 外 在 的 ， 引 发 皱纹 和 早 娶 ， 也 可 以 是 在 机 体内 部 的 ， 使 你 
的 血管 变 得 僵硬 ， 损 害 细胞 腊 ， 侵 害 肠 壁 ， 从 根本 上 摧 蝶 你 的 组 织 和 莫 
官 。 氧 化 作用 是 生命 之 中 正常 的 一 部 分 ， 在 大 目 然 中 它 无 处 不 在 。 它 存 
在 于 新 陈 代谢 的 自然 过 程 之 中 ， 只 不 过 是 映 体 把 食物 的 卡路里 能量) 
和 至 气 中 的 氧 转化 为 导体 所 使 用 的 能 量 的 手段 。 氧 化 是 我 们 的 生存 的 一 
部 分 ， 但 是 当 它 失控 或 者 氧化 过 量 而 又 没有 抗 氧化 来 平衡 它 时 ， 它 就 可 
能 变 得 有 害 了 。 氧 化 这 个 词 显 然 表 明了 其 中 有 和 氧 参 与 ， 但 不 是 我 们 所 呼 
吸 的 氧气 。 在 这 里 非 魁 祸首 的 氧 就 是 “0”， 因 为 它 没 有 与 另 一 个 氧 分 子 
组 成 一 对 (0,) o 


让 我 带 你 进一步 了 解 氧 化 过 程 。 如 果 你 运 今 为 止 都 没有 听 说 过 上 自由 
基 ， 那 么 你 一 定 是 生活 在 别 的 星球 。 它 们 是 丢失 了 一 个 电子 的 分 子 。 在 


















































正常 情况 下 ， 电 子 成 对 旋转 ， 但 是 由 于 压力 、 污 染 、 化 学 物质 、 含 有 毒 
素 的 饮食 的 影响 ， 阳 光 紫 外 线 和 一 般 身 体 活 动 〈 甚 至 呼吸 ) 都 可 以 让 其 
丢失 一 个 电子 。 当 这 种 情况 发 生 后 ， 这 个 分 子 会 失去 稳定 ， 开 始 四 处 弹 
跳 ， 答 试 从 其 他 分 子 上 获得 电子 。 这 场 又 动 就 是 氧化 过 程 。 这 是 攻击 细 
胞 和 启动 炎症 的 一 系列 连锁 事件 ， 由 此 而 产生 出 更 多 的 自由 基 。 由 于 氧 
化 的 组 织 和 细胞 无 法 正常 工作 ， 这 整个 破坏 性 过 程 给 你 市 来 大 量 的 健康 
隐患 。 这 时 映 体 的 状态 是 : 号 体 不 断 地 答 试 治 您 目 身 并 修复 损坏 的 

DNA， 但 是 缺少 合适 的 工具 ， 无 法 完工 。 那 也 就 难怪 氧化 程度 高 的 人 会 
有 一 长 串 的 症状 EF MS DRRR MAEA KTA MHE 
功能 紊乱 、 痒 疮 、 焦 虑 、 头 痛 、 忧 郁 、 烦 躁 、 过 敏 .…... 诸 如 此 类 。 


你 大 概 能 猜 到 ， 任 何 减 少 氧化 的 事情 都 可 以 减少 炎症 ， 任 何 减 少 炎 
证 的 事情 都 可 以 减少 氧化 。 这 也 是 为 什么 抗 氧 化 寞 是 如 此 重要 的 部 分 原 
因 。 这 些 无 私 的 营养 成 分 《包括 维 生 系 C、 维 生 素 A 和 维生素 E) 捐 出 电 
子 给 上 自由 基 ， 打 断 这 一 连 串 的 反应 ， 有 助 于 防止 目 由 基 的 伤害 。 很 久之 
前 ， 我 们 吃 的 食物 语 舍 抗 氧化 成 分 ， 比 如 植物 、 浆 果 和 坚果 。 食 品行 业 
如 今生 产 许多 优化 健康 和 能 量 代谢 所 蝶 须 的 饮食 营养 品 。 


在 本 书后 面 的 章节 中 ， 我 将 会 告诉 各 位 如 何 打开 号 体 中 一 个 特定 的 
通道 。 这 个 通道 不 仅仅 直接 减少 目 然 的 目 由 基 ， 而 且 能 够 减少 炎症 产生 
的 过 量 目 由 基 从 而 保护 大 脑 。 使 用 像 是 痿 黄 这 样 的 天 然 物 质 来 减少 炎 
症 ， 这 样 的 干预 方法 可 以 退 溯 到 两 千年 前 ， 在 医疗 文献 中 早 有 记载 。 但 
人 
NY. 


IX AIR AE EY FPS a AR ee PA SP AEB Be EH ST iT ALS BR 
我 们 接触 的 各 种 毒素 的 特定 基因 。 有 人 可 能 会 好 奇 为 什么 人 类 DNA 中 含 
有 产生 解毒 化 学 物质 的 编码 ， 这 是 因为 我 们 倾向 于 相信 我 们 第 一 次 真正 
接触 毒素 是 在 工业 时 代 。 然 而 ， 人 类 (事实 上 所 有 的 生物 ) 自从 在 这 个 
星球 上 出 现 开 始 就 接触 各 种 各 样 的 毒素 。 除 了 铅 、 砷 、 铝 等 外 部 环境 中 
目 然 存 在 的 毒 系 ， 还 有 各 种 吃 下 的 植物 和 动物 中 作为 一 种 保护 形式 的 强 
大 毒素 ， 和 我 们 的 身体 在 正常 新 陈 代 谢 过 程 中 产生 的 毒 系 。 我 们 现在 比 
以 前 任何 时 候 都 更 需要 这 些 已 经 为 我 们 服务 了 很 久 的 解毒 的 基因 。 我 们 
刚刚 开始 明白 能 够 在 当地 的 商店 里 购买 到 的 天 然 的 物质 ， 比 如 雪 芮 和 欧 
米 伽 -3DHA 可 以 增强 基因 表达 ， 而 作为 强大 的 解毒 剂 。 


不 仅仅 是 食物 能 够 通过 生活 方式 而 改变 我 们 的 基因 表达 ， 继 而 帮助 
我 们 控制 炎症 。 你 将 学 到 最 新 研究 显示 出 ， 锻 炼 方式 和 睡眠 方式 也 发 挥 





















































了 作用 ， 它 们 是 强大 的 DNA 调 节 器 。 此 外 ， 你 还 会 学 到 如 何 产生 新 的 脑 
细胞 ;我 会 癌 你 展示 神经 发 生 一 一 新 脑 细胞 的 产生 是 怎样 受 控 于 你 ， 以 
及 能 够 受 你 控制 的 原因 。 





残酷 的 讽刺 : 他 汀 类 药物 





除了 通过 饮食 和 锻炼 来 促进 控制 炎症 的 自然 方法 之 外 ， 是 人 否 有 药物 
可 以 达到 类 似 的 效果 呢 ? 目 前 尚未 有 这 样 的 药物 。 讽 刺 的 是 ， 降 低 胆 固 
醇 的 他 汀 类 药物 ， 是 医生 最 常 开 的 药 〈 例 如 ， 立 普 受 、 可 定 、 芋 伐 他 
WT) 。 这 些 药物 现 在 被 用 于 减少 总 体 炎 症 程 度 。 但 是 新 的 研究 也 揭示 出 
他 汀 类 药物 可 能 降低 大 脑 的 功能 并 增加 心脏 病 的 风险 。 其 原因 很 简单: 
大 脑 瑚 要 胆固醇 才能 运转 展 好 ， 这 一 点 我 之 前 提 到 过 ， 不 过 我 会 再 次 重 
复 以 免 你 起 了 。 


胆固醇 是 一 种 至 关 重 要 的 大 脑 营 养 元 素 ， 对 神经 元 功能 极为 关键 ， 
它 是 构成 细胞 膜 的 基本 材料 。 它 作为 一 种 解毒 剂 和 维 生 系 D 之 类 重要 的 
KASH IC, VARTA aS CPU, Be KLE Cae ATI VEER EE AY PE Bt 
A) 的 前 体 。 最 重要 的 是 ， 胆 回 醇 极 看 作 是 神经 元 的 一 种 重要 燃料 。 神 
经 元 本 刁 无 法 产生 重要 的 胆固醇 ， 相 反 它 们 依赖 血液 中 特定 的 载体 重 白 
输送 胆固醇 。 有 趣 的 是 ， 这 种 载体 捍 白 一 一 低 密 上 度 脂 香 白 ， 被 扣 上 
了 “ 坏 的 胆固醇 ”的 恶名 。 实 际 上 ， 无 论 好 还 是 坏 ， 低 密度 脂 重 白 并 不 是 
一 种 胆固醇 分 子 ， 它 是 一 种 密度 低 的 脂 和 借 白 〈“ 从 它 的 名 称 中 就 可 以 看 出 
来 ) ， 而 且 绝 对 没有 什么 害处 。 低 密度 脂 集 白 在 大 脑 中 的 基本 作用 也 是 
捕获 赋予 生命 的 胆固醇 并 将 其 运送 到 神经 元 。 在 神经 元 中 低 密度 脂 重 白 
执行 极为 重要 的 功能 。 


现在 我 们 在 科学 文献 中 有 了 证 据 证 明 当 胆固醇 水 平 低 的 时 候 ， 大 脑 
无 法 民 好 运转 ， 胆 固 醇 低 的 人 患 痴 示 症 和 其 他 神经 系统 疾病 的 风险 要 融 
很 多 。 我 们 需要 改变 对 胆固醇 和 低 密 上 度 朋 熏 白 的 态度 ， 它 们 是 我 们 的 朋 
友 ， 而 不 是 敌人 。 


不 过 ， 胆 固 醇 与 冠 心病 之 间 有 关联 吗 ? 我 将 在 第 3 章 中 解 开 这 个 令 
人 迷惑 的 难题 。 现 在 ， 我 想 在 你 的 大 脑 中 植 入 一 个 想法 ， 那 就 是 胆固醇 
是 有 蔓 的 。 你 很 快 就 会 明 蝗 我 们 错 怪 了 胆固醇 和 低 密 度 脂 重 白 ， 特 别 古 
低 密 度 脂 和 皇 白 ， 与 冠 心病 相关 联 的 是 氧化 型 低 密度 脂 香 白 。 在 低 密 上 度 脂 
重 白 无 法 再 将 胆固醇 运送 到 大 脑 的 情况 下 ， 低 密度 脂 香 白 是 如 何 受 到 损 



































害 的 呢 ? 最 常见 的 方式 之 一 是 通过 和 葡萄糖 来 进行 物理 改 性 。 糖 分 子 附 着 
在 低 密 度 脂 重 白 上 ， 改 变 分 子 的 形状 ， 减 少 它 产生 的 目 由 基 。 


如 果 我 说 得 太 快 ， 你 没有 理解 ， 那 么 请 不 要 着 急 。 我 会 在 后 面 的 章 
节 中 带 着 你 了 解 所 有 这 些 生物 过 程 。 作 为 平衡 本 书 的 序曲 ， 我 在 本 章 泛 
泛 地 涉及 了 许多 问题 ， 在 后 面 的 章节 中 我 将 会 带领 你 继续 深入 。 我 希望 
你 思考 的 主要 问题 是 ， 遵 从 低 脂肪 高 碳水 化 合 物 外 加 水 果 的 饮食 方式 是 
否 加 速 了 大 脑 的 衰老 呢 ? 我 们 真 的 能 够 抛 开 遗传 的 DNA， 仅 仅 通过 改变 
生活 就 掌控 大 脑 的 命运 吗 ? 我 们 把 太 多 的 注意 力 放 在 了 制药 行业 的 巨头 
上 ， 来 考虑 一 个 事实 : 我 们 能 够 无 须 药物 ， 用 自然 的 方式 防止 、 治 疗 并 
且 或 许可 以 治 钝 注意 缺陷 多 动 障碍 、 抑 郁 症 、 焦 虑 、 失 眠 、 自 闭 症 、 受 
瑞 氏 症 、 头 痛 以 及 阿尔 芯 海 默 症 等 一 系列 与 大 脑 相 关 的 疾病 吗 ?对 于 这 
3 个 问题 的 回答 是 一 定 会 。 我 甚至 会 更 进一步 ， 提 出 我 们 也 能 够 防止 心 
脏 病 和 糖尿 病 。 目 前 对 于 这 些 病症 的 “治疗 "方法 大 多 治标 不 治本 。 这 样 
的 方法 无 效 而 且 不 持久 。 如 果 我 们 打算 推进 和 类 寿命 的 极限 ， 寿 命 超过 
100 岁 ， 可 以 有 一 些 令 人 吃惊 的 事情 告诉 我 们 史前 的 祖先 ， 那 么 我 们 不 
得 不 改变 我 们 整个 工作 方式 。 


本 章 的 目标 是 阐释 炎症 的 过 程 ， 并 激发 你 对 大 脑 和 里 体 的 新 思维 方 
式 与 看 竺 方式。 我 们 认为 太阳 每 天 目 东 边 出 来 从 西边 落下 是 天 经 地 义 的 
事情 。 第 二 天 ， 太 阳 也 是 如 此 。 但 是 ， 如 果 我 告诉 你 太阳 根本 就 没有 动 
过 呢 ? 其 实 是 我 们 围 着 太阳 旋转 和 移动 ! 我 相信 你 知道 这 件 事 ， 我 这 样 
比喻 要 表明 的 是 ， 我 们 都 倾 癌 于 抓 看 无 效 的 想法 不 放 。 省 讲 之 后 ， 人 们 
经 常 过 来 对 我 说 谢谢 我 突破 常规 的 想法 。 怨 我 直言 ， 那 可 不 是 重点 。 茶 
人 的 想法 被 看 作 是 “突破 常规 ”对 这 个 世界 来 说 并 无 益处 。 我 的 使 命 是 使 
常规 更 宽广 ， 使 这 些 理念 能 够 进入 我 们 的 文化 和 生活 方式 之 中 。 只 有 那 
时 我 们 才能 够 在 这 些 现代 疾病 上 获得 真正 有 意义 的 进展 。 























从 大 脑 健康 到 整体 健康 


不 可 回避 的 事实 是 我 已 经 进化 出 了 需要 脂肪 来 维持 生存 和 健康 的 方 
式 。 现 在 我 们 吃 的 大 量 的 碳水 化 合 物 在 我 们 的 喘 体 和 大 脑 中 点 燃 了 无 声 
的 能 熊 大火。 我 说 的 不 只 是 我 们 都 知道 医生 不 赞同 的 那些 制造 出 来 的 精 
制 食品 (重量 较 轻 ) 。 我 十 分 喜欢 威廉 姆 : 戴 维 斯 博士 (Dr. William 
Davis) 在 他 有 重大 意义 的 著作 《小 麦 肚 及 》 (Wheat Belly) HAt f 
th, “无论 它 是 一 条 多 种 有 机 谷物 高 纤维 面包 还 是 一 块 “Twinkie’ 牌 的 夹 





心 面 包 ， 你 吃 的 完 竟 是 什么 呢 ? 我 们 都 知道 "Twinkie" 牌 的 夹心 面包 只 不 
过 是 加 工 出 来 的 一 种 吾 受 ， 但 是 传统 的 建议 告诉 我 们 前 者 是 健康 的 更 佳 
选择 ， 是 纤维 系 和 维 生 系 B 的 来 源 ， 而 且 定 合 “ 复 合 " 矶 水 化 合 物 。” 


“ 啊 ， 不 过 这 个 故事 不 止 于 此 。 让 我 们 深入 看 看 这 个 故事 。 让 我 们 
舌 探 这 种 谷物 的 成 分 ， 试 着 理解 为 什么 一 一 无 论 形状 、 闫 色 、 纤 维 合 量 
以 及 是 否 是 有 机 的 一 一 它 可 能 对 人 类 做 出 奇异 的 事情 。” 


这 将 是 我 们 接 下 来 要 涉及 的 内 容 。 但 是 ， 与 威廉 姆 : 戴 维 斯 博士 对 
现代 谷物 和 突出 的 小 腹 的 精彩 讲解 不 同 ， 我 们 将 要 更 进一步 ， 细 探 它 怎 
么 会 在 我 们 从 未 想到 的 地 方 一 一 大 脑 中 造成 危害 。 
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“只 要 告诉 我 你 吃 什 么 ， 我 就 能 说 出 你 的 身份 。” 
— TEK MER- BLK (1755—1826) 


大 多 数 人 都 有 过 阵 阵 头 痛 和 呼吸 严重 不 通畅 的 痛 否 。 在 许多 情况 
下 ， 当 症状 出 现时 我 们 可 以 确定 可 能 的 原因 ， 比 如 ， 在 电脑 前 工作 了 一 
整 天 而 导致 头痛 ， 或 者 时 蹇 、 耕 咽 的 时 候 感 到 疼痛 、 不 适 。 为 了 减轻 症 
状 ， 我 们 通常 会 服用 非处方药 直至 号 体 恢复 正常 和 健康 。 但 是 ， 如 采 症 
状 依然 如 故 ， 而 且 病 因 难 以 确定 呢 ? 如 果 像 我 的 许多 病人 一 样 ， 你 也 发 
现 目 己 处 在 与 疼痛 的 无 体 无 止 的 长 年 战争 之 中 呢 ? 


在 弗 兰 的 记忆 中 ， 她 一 直 以 来 都 在 与 随 痢 脉搏 一 跳 一 跳 的 头痛 做 斗 
争 。 我 在 一 月 份 的 一 天 给 她 做 了 检查 ， 那 天 很 温 暧 。 弗 兰 63 岁 了， 作为 
一 名 每 天 侦 头 痛 的 病人 ， 她 尽量 让 目 己 心情 愉 避 。 当 然 了 ， 她 已 经 试 过 
了 所 有 常用 的 头痛 药 。 她 正在 服用 舒 马 曲 坦 〈Imitrex) ， 一 种 需要 一 星 
期 服用 数 次 的 强 效仿 头痛 药物 。 在 审 但 她 的 病历 时 ， 我 注意 到 她 在 20 多 
岁 的 时 候 曾 经 因为 “严重 的 肠 道 不 适 ” 做 过 “ 肠 道 探 查 性 手术 ”"。 作 为 评估 
的 一 部 分 ， 我 给 她 做 了 匣 质 过 敏 测试 。 不 出 我 的 所 料 ， 我 及 现 她 的 过 敏 
程度 很 严重 ， 有 8 个 标记 物 是 强 阳性 反应 。 我 给 她 开 了 无 获 质 饮食 的 处 
方 。 






































4 个 月 后 ， 我 收 到 了 弗 兰 的 来 信 ， 她 在 信 中 写 道 :“ 目 从 我 将 获 质 从 
膳食 中 去 挥 后 ， 我 日 第 偏 头痛 的 大 多 数 症 状 已 经 缓和 ..……... 我 感到 里 体 的 
两 个 最 大 的 改变 是 ， 晚 上 不 再 觉得 头 部 发 热 进 而 引起 侦 头 痛 ， 再 一 个 束 
古 体力 大 大 增强 了 。 与 你 给 我 看 病 之 前 的 生活 相 比 ， 如 今 我 的 日 第 生活 
丰富 了 许多 。” 她 接着 总 结 道 :“ 再 次 表示 感谢 ， 谢 谢 你 找到 了 让 我 痛 知 
了 知 干 年 的 偶 头 痛 的 可 能 根源 。” 要 是 逝去 的 那些 年 能 够 回来 ， 让 她 重 
新 过 一 所 就 好 了 ， 不 过 至 少 现在 我 能 给 她 一 个 没有 痛 知 的 未 来 。 


男 一 位 女士 的 症状 全 然 不 同 ， 但 是 她 也 是 病痛 缠 映 数 十 年 。 她 的 名 
字 岂 劳 伦 ， 刚 刚 30 岁 。 第 一 次 见面 的 时 候 ， 她 就 直截了当 地 告诉 我 说 
她 “< 有些 心理 问题 "。 她 详 述 了 自己 过 去 的 12 年 的 病史 ， 她 形容 上 自己 的 健 
康 可 谓 是 每 况 鳄 下 。 她 告诉 我 ， 她 的 母亲 和 祖母 在 她 很 小 的 时 候 就 去 世 
了 。 从 那 时 起 ， 她 的 生活 压力 束 非 常 大。 在 她 念 大 学 的 时 候 ， 她 数 次 
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的 经 历 。 在 那 之 后 ， 她 饮食 过 量 ， 体 重 增加 ， 继 而 变 得 严重 抑郁 并 有 和 目 
杀 的 念头 。 她 刚 开 始 服用 一 种 用 来 治疗 躁 郁 症 的 含 锂 的 药物 。 她 有 心理 
疾病 家 族 史 : 她 的 姐姐 患 精神 分 裂 症 ， 她 的 父 杀 是 躁 郁 症 患者 。 除 了 苑 
伦 在 心理 方面 的 问题 之 外 ， 她 在 其 他 方面 的 病史 时 无 特别 之 处 。 她 没有 
cove MEIN, HCA EE RA ACH AH Bo EE 

} 





我 还 是 让 她 去 做 了 获 质 过 敏 测 试 ， 发 现 6 个 重要 标记 处 于 高 位 。 事 
实 上， 其 中 数 个 标记 比 正 常 范围 高 两 倍 多 。 丈 伦 开 始 无 获 质 饮 食 两 个 月 
后 ， 她 写 了 一 封 信 给 我 ， 在 信 中 她 反馈 的 情况 < 与 许多 病人 在 开始 无 获 质 
饮食 后 的 显著 效果 并 无 二 致 。 她 写 站 :“ 目 从 不 再 吃 获 质 后 ， 我 的 生活 
发 生 了 180 度 的 转弯。 我 想到 的 第 一 个 改变 ， 而 且 也 是 最 重要 的 一 个 改 
变 束 是 我 的 情绪 。 当 我 的 饮食 中 有 获 质 的 时 候 ， 我 被 抑郁 困扰 。 我 得 一 
ET ARLNA 2 Dua. Dut 我 不 再 吃 获 质 了 ， 我 不 感到 抑郁 了 。 
有 一 次 我 误 食 了 一 些 合 获 质 的 食物 ， 第 二 天 抑郁 又 回来 了 。 
其 他 变化 包括 更 有 活力 和 能 集中 精力 的 时 间 更 长 了 。 我 的 思维 敏锐 ， 

前 从 未 能 信 现 在 这 料 伍 岂 定 ， 并 且 得 出 合理 自信 的 结论 。 人 很 多 强 名 性 
行为 也 随 之 消失 了 。” 


我 再 举 一 个 由 获 质 引起 一 系列 特有 症状 的 此 类 例子 。 库 尔 特 和 他 的 
母 杀 来 找 我 就 诊 。 他 是 一 名 23 岁 的 年 轻 人 ， 是 不 自主 运动 患者 。 他 的 母 
亲 说 他 们 来 看 病 前 6 个 月 的 时 候 ， 他 开始 出 现 “ 似 乎 是 在 颤 拌 ”的 情况 。 
最 初 ， 他 的 抖动 很 不 明显 ， 但 是 后 来 日 渐 严 重 了 起 来 。 他 去 看 过 两 位 神 
经 科 医 生 。 两 位 神经 科 医 生 的 诊断 大 相 径 姓 : 一 种 诊断 是 “ 原 发 性 震 
颤 "， 男 一 种 诊断 是 “ 肌 张 力 障碍 ”*。 医 生 让 他 服用 一 种 调节 血压 的 药物 
心得 安 〈propranolol) 。 这 种 药物 用 于 治疗 某 些 种 类 的 震颤 障碍 。 
男 一 种 推荐 方案 是 给 他 的 手臂 和 贷 部 的 各 个 肌肉 注射 肉 毒 杆 落 毒素 
(Botox) ， 肉 毒 毒素 可 以 在 一 段 时 间 内 使 疗 挛 的 肌肉 凡 兽 。 他 和 他 的 
母 杀 决 定 不 服用 药物 也 不 进行 注射 。 


在 他 的 病史 中 有 两 点 很 有 意思 。 第 一 点 ， ee 
诊断 为 串 有 学 习 障 碍 ， 他 的 母亲 说 “他 无 法 应 对 过 度 的 刺激 ”*。 第 二 
SEM, 他 饱 受 腹 疼 和 黎 便 之 兰 ， 以 至 于 夫 找 消化 科 医 生 看 病 。 ic 
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当 我 给 库 尔 特 做 检查 的 时 候 ， 他 运动 机 能 元 进 的 问题 显而易见 。 他 
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检查 结果 ， 大 部 分 均 无 收获 。 他 做 过 部 廷 顿 氏 舞蹈 症 〈Huntington”s 
disease) 和 威尔逊 氏 肝 细胞 誉 斑 性 退化 病 (Wilson’s disease) 的 检查 。 
亨廷顿 开 舞 跑 症 是 一 种 遗传 性 疾病 ， 据 知 会 在 年 轻 人 里 上 引起 相同 的 运 
动 异常 。 威 尔 人 还 氏 肝 细胞 父 斑 性 退化 病 是 一 种 铜 代谢 紊乱 ， 也 与 运动 异 
和 常 有 关联 。 所 有 这 些 检查 的 结果 都 是 否定 的 。 然 而 ， 在 做 获 质 过 敏 的 血 
液 检 查 中 显示 ， 某 些 抗体 的 水 平 有 些 过 高 ， 暗 示 出 关键 所 在 。 我 同 库 尔 
特 和 他 的 母 杀 解释 说 ， 确 定苗 质 过 敏 并 非 引 起 库 尔 特 运动 异常 的 原因 ， 
这 一 点 极为 重要 。 我 癌 他 们 介绍 了 无 获 质 饮食 方面 的 信息 。 


几 星期 后 我 接 到 了 库 尔 特 的 母亲 打 来 的 电话 。 坚 无 意外 ， 他 的 母 杀 
说 他 的 震颤 减少 了 。 鉴 于 这 一 进展 ， 他 决定 继续 无 禁 质 饮食 ， 在 大 约 过 
了 6 个 月 之 后 ， 运 动 异 常 的 症状 完全 消失 了 。 在 这 名 年 轻 人 喘 上 发 生 的 
变化 令 人 惊叹 ， 尤 其 是 当 你 想到 人 生 的 转变 竟然 是 简 简 单单 的 膳食 改变 
THOR AY BAG MI 
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全 缓和 了 运动 异常 ， 而 患者 无 其 他 确定 病因 的 几 个 病历 。 不 过 遗憾 的 
a i Gene 
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这 些 例子 并 非 极 个 别 的 例外 ， 它 们 反映 出 了 我 所 见证 过 的 许多 患者 
的 相同 之 处 。 他 们 来 找 我 看 病 时 主诉 的 病情 各 不 相同 ， 但 是 都 有 一 个 相 
同 的 线索 : 欧 质 过 敏 。 我 认为 获 质 是 一 种 现代 的 毒药 ， 研 究 在 吸引 痢 我 
这 样 的 医生 观察 并 重新 审视 有 头脑 部 功能 失调 和 疾病 的 整体 情况 。 好 消 
恩 是 现在 知道 了 这 一 共性 ， 这 意味 着 我 们 能 够 在 茶 些 情况 下 用 一 个 简单 
的 处 方 治疗 范围 广泛 的 一 系列 疾病 : 从 饮食 中 清除 获 质 。 


走 进 任何 一 家 健康 食品 店 和 一 家 普通 的 杂货 商店 ， 你 肯定 会 为 那里 
出 售 的 “无 获 质 ”产品 而 感到 吃惊 。 在 过 去 的 几 年 中 ， 无 获 质 产品 的 销售 
量 暴 增 ; 据 最 新 统计 ， 这 个 行业 在 2011 年 斩获 了 63 亿 美元 而 且 在 继续 增 
长 。 从 早餐 麦片 到 沙拉 着 ， 这 样 的 副产品 如 今 已 做 好 了 准备 ， 以 便 从 不 
上 晰 加 入 无 获 质 饮食 的 大 军 身 上 搬 取 利润 。 为 什么 大 肆 宣 传 呢 ? 

坚 无 疑问 ， 媒 体 的 关注 起 到 了 作用 。 在 一 篇 2011 年 的 雅虎 体育 网 站 


(Yahoo!Sports) SP Si: “a Lae TPR AEBS TC BRIT RE 
WEN J A AES? ”继而 又 写 道 , “简单 的 过 敏 测试 本 可 以 带 来 网 
































球 史 上 最 具 压 倒 性 的 比赛 。” 


但 是 除了 这 一 位 运动 员 突 现 神 拉 之 外 ， 科 学 界 对 苏 质 过 敏 有 什么 看 
法 呢 ?” 如 果 一 个 人 “ 协 质 过 敏 "， 那 么 会 怎么 样 呢 ? 它 与 乳 麻 泻 有 何不 同 
呢 ? 获 质 有 什么 害处 ? 它 不 是 一 直 都 是 人 们 生活 的 一 部 分 吗 ? 还 有 ， 我 
所 说 的 “现代 谷物 ”到 底 是 什么 意思 ? 下 面 让 我 们 一 起 来 看 一 看 吧 。 











获 质 中 的 胶 


赦 质 的 英文 是 gluten， 这 个 词 在 拉丁 语 里 是 胶 〈glue) 的 意思 。 它 
是 一 种 复合 的 重 白 质 ， 作 为 妖 合 物质 把 谷物 磨 成 的 粉 笑 在 一 起 ， 这 其 中 
包括 饼干 、 烘 焙 食 品 以 及 比萨 面团 。 当 你 把 蓬松 的 松 饼 、 松 软 的 面包 卷 
送 入 口中 ， 把 比 耶 面团 拉 伸 好 送 入 烤 炉 的 时 候 ， 你 应 该 感谢 获 质 。 事 实 
上 ， 如 今 的 大 多 数 柔 软 、 有 鄙 劲 的 面包 产品 所 有 具有 的 和 儿 性 都 多 亏 了 获 
质 。 获 质 在 发 酵 过 程 中 起 关键 作用 ， 在 小 麦 粉 和 酵母 混合 后 使 面 
包 “ 发 "起 来 。 抓 一 把 禁 质 在 手中 ， 挫 入 水 和 小 麦 粉 ， 揉 捏 之 后 就 成 了 一 
A a ae ne 
混合 物 。 


大 多 数 美国 人 消耗 的 获 质 是 小 考 中 的 获 质 ， 不 过 许多 种 谷物 中 都 存 
ERM, UMER KZ WEARDE Cspelt) 、 便 质 小 麦 
(kamut) 以 及 碎 干 什锦 谷 片 (bulgar) 。 敬 质 是 这 个 星球 上 最 常见 的 食 
品 添加 剂 之 一 ， 不 仅 用 在 加 工 食品 中 ， 也 用 在 个 人 护理 用 品 中 。 作 为 一 
种 可 靠 的 稳定 剂 ， 获 质 有 助 于 奶酪 延展 和 人 造 奶 油 保 持 顺 清 的 质地 ， 而 
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完 一 下 问题 的 细节 吧 。 


赦 质 不 是 一 种 单一 的 分 子 ; 它 其 实 由 两 种 蛋白质 族 群 组 成 一 一 麦 获 
质 〈glutenin) FBRIAAEA (gliadin) 。 一 个 人 可 能 对 其 中 任何 一 个 族 
群 的 蛋白 质 过 敏 。 麦 醇 溶 蛋白 由 12 种 不 同 的 较 小 的 单位 构成 ， 其 中 任何 
一 种 都 可 能 引起 过 敏 反 应 导致 炎症 。 
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间 有 巨大 的 差别 。 我 的 目标 是 传达 一 个 概念 一 一 乳 魔 泻 ， 别 名 口 炎 性 腹 
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反应 。 昌 然 ， 许 多 专家 估计 每 200 人 中 有 1 人 患 有 乳 魔 泻 ， 但 是 保守 的 数 
字 或 许 接近 1/30， 因 为 许多 人 没有 被 确诊 出 来 患 有 此 病 。 有 1/4 的 人 由 于 
遗传 因素 而 易 患 此 病 。 北 欧 人 的 后 裔 特别 容易 受到 影响 。 此 外 ， 人 们 会 
携带 轻 度 不 耐 受 拨 质 的 基因 ， 从 而 在 很 大 程度 上 提高 了 获 质 过 敏 的 可 

能 。 乳 厅 泻 不 仅仅 对 肠 道 不 利 。 而 且 一 旦 这 种 疾病 的 基因 被 触发 ， 获 质 
过 敏 将 是 终生 疾病 ， 能 够 影响 皮肤 和 黏膜 ， 还 会 引起 中 上 长 水 疱 。 马 


除了 引发 像 是 乳 魔 海 这 样 的 目 号 免疫 性 疾病 的 极 问 反 应 之 外 ， 理 解 
赦 质 过 敏 的 关键 还 有 ， 即 便 小 肠 幸 免 ， 它 也 会 影 啊 吴 体 之 中 的 每 一 个 需 
家 。 因 此 ， 即 使 一 个 人 没有 患 严格 意义 上 的 乳 魔 海 ， 如 果 这 个 人 对 萝 质 
过 敏 ， 那 么 他 的 身体 的 其 他 部 分 ， 包 括 大 脑 在 内 ， 都 会 处 在 巨大 的 风险 
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这 有 助 于 理解 食物 过 敏 整 体 上 通常 就 是 一 种 免疫 系统 的 有 反应。 如 果 
身体 缺乏 恰当 的 酶 来 消化 食物 的 成 分 ， 那 么 也 会 发 生食 物 过 敏 。 束 苏 质 
而 言 ， 其 “ 医 ” 性 干扰 营养 分 解 和 吸收 。 正 如 你 想象 的 那样 ， 消 化 不 良 的 
食物 在 你 的 肠 道 中 留 下 糊 状 的 残 深 。 这 会 拉 响 警报 ， 让 免疫 系统 立即 采 
取 行 动 ， 最 终 导致 对 小 肠 内 膜 发 动 攻击 。 那 些 出 现 症 状 的 人 抱怨 腹痛 、 
恶心 、 腹 泻 、 便 秘 、 上 肠 道 不 适 。 然 而 有 些 人 ， 没 有 经 历 明显 的 肠胃 不 
适 ， 但 是 他 们 身体 的 其 他 部 分 仍然 可 能 遭受 无 声 的 攻击 ， 比 如 神经 系 
统 。 请 记 住 ， 当 身体 对 食物 出 现 负 面 反 应 时 ， 会 送出 炎症 信使 分 子 把 食 
物 颗 粒 标 记 为 敌人 ， 以 此 来 试图 控制 损害 。 这 反 过 来 又 让 免疫 系统 继续 
送出 炎症 化 学 物质 ， 其 中 束 有 杀伤 细胞 Ckiller cells) ， 以 争取 彻底 清除 
敌人 。 这 个 过 程 往往 伤害 我 们 的 身体 组 织 ， 导 致 肠 道 受 损 ， 形 成 一 种 叫 
作 “ 肠 漏 症 ”(leaky gut) 的 疾病 。 一 旦 你 患 上 了 上 肠 漏 症 ， 那 么 将 来 你 会 
非常 易于 对 更 多 的 食物 过 敏 。 而 且 ， 炎 症 的 攻击 也 会 使 你 有 患 上 免疫 系 
统 疾病 的 风险 。 握 


如 你 已 知 的 那样 ， 炎 症 是 许多 种 脑 部 功能 失调 的 根本 原因 ， 在 免疫 
系统 对 人 体内 的 一 种 物质 产生 反应 的 时 候补 引发 。 当 免疫 系统 的 抗体 接 
触 到 它 所 过 敏 的 重 白 质 或 者 抗原 的 时 候 ， 炎 症 级 联 反 应 被 引 友 ， 大 量 释 
放出 一 种 叫 作 细胞 因子 的 有 害 的 化 学 物质 。 特 别 是 ， 砍 质 过 敏 由 对 抗 构 
成 柬 质 的 闪 醇 溶 集 白 而 升 高 的 抗体 水 平 引 发 。 当 抗体 与 这 一 和 集 白质 结合 
的 时 候 〈 产 生 一 种 抗 麦 醇 溶 集 日 抗体 )， 身 体 免 疫 系统 的 一 类 特殊 的 免 
疫 细胞 中 特定 的 基因 被 激活 。 一 旦 这 些 基 因 被 激活 ， 炎 症 因子 

















(inflammatory cytokine) 聚集 起 来 ， 并 且 攻 击 大 脑 。 细 胞 因子 与 大 脑 的 
对 抗 性 很 强 ， 损 害 身 体 组 织 并 且 使 大 脑 易 于 功能 失调 和 患 上 疾病 ， 尤 其 
是 在 这 种 攻击 持续 不 断 的 情况 下 更 是 如 此 。 抗 麦 醇 溶 乍 白 抗 体 的 男 一 个 
问题 是 ， 它 们 能 够 直接 与 大 脑 中 特定 的 蛋白 质 结 合 。 这 种 特定 的 重 白 质 
是 在 大 脑 中 发 现 的 ， 看 起 来 像 是 在 含 获 质 的 食物 中 发 现 的 老 醇 溶 各 白 。 
然而 ， 抗 麦 醇 溶 重 白 抗体 无 法 分 辨 两 者 的 区 别 。 这 一 点 在 数 十 年 前 就 有 
人 阐述 过 ， 而 且 这 会 继而 导致 形成 更 多 的 炎症 细胞 因子 。 己 


有 和 鉴于 此 ， 也 就 难怪 在 阿尔 次 海 默 症 、 帕 金森 病 、 多 发 性 硬化 症 其 
至 自 闭 症 患 者 身上 观察 到 细胞 因子 升 高 了 。 峡 (研究 甚至 表明 被 误诊 为 
肌 萎 缩 性 侧 索 硬化 症 Camyotrophic lateral sclerosis) ， 义 称 为 万 雷 克 氏 
JE (Lou Gehrig’s disease) 的 人 只 是 对 苗 质 过 敏 ， 从 饮食 中 清除 获 质 即 
可 消除 症状 。 鳃 ) 英格兰 谢 菲 尔 德 〈Sheffield) 皇家 海 莱 姆 医院 (Royal 
Hallamshire Hospital) 的 马里 奥 斯 : 哈 德 术 瓦斯 林 (Marios 
Hadjivassiliou) 教授 是 获 质 过 敏 与 大 脑 领 域 中 最 受 章 敬 的 研究 者 。 他 在 
1996 年 发 表 于 《 柳 叶 刀 》 (The Lancet) 上 的 文章 中 写 道 , “我们 的 数据 
显示 ， 原 因 不 明 的 神经 系统 疾病 患者 普 衣 有 获 质 过 敏 ， 这 可 能 有 病因 学 
ERM. “lol 


在 我 这 样 每 天 与 “原因 不 明 ” 的 脑 部 功能 失调 疑难 杂 症 打交道 的 人 看 
来 ， 考 虑 到 据 估 计 99% 的 免疫 系统 对 获 质 有 负面 反应 的 人 对 此 一 无 所 
知 ， 哈 德 杰 瓦斯 林 医 生 的 话 令 人 警醒 。 哈 德 杰 瓦斯 林 医 生 在 文章 中 接着 
写 道 ,“ 苏 质 过 敏 可 能 是 主要 的 ， 有 的 时 候 是 排他 性 的 ， 一 种 神经 系统 
疾病 。” 换 言 之 ， 次 质 过 敏 的 人 可 能 没有 任何 肠 骨 问题 却 有 大 脑 功能 的 
问题 。 出 于 这 个 原因 ， 他 给 有 无 法 解释 的 神经 系统 失调 疾病 的 所 有 病人 
都 做 获 质 过 敏 检查 。 哈 德 杰 瓦斯 林 医 生 和 他 的 同事 在 2002 年 《神经 病 
学 、 神 经 外 科学 与 精神 病 学 杂志 》 (Journal of 
Neurology,Neurosurgery,and Psychiatry) 上 一 篇 题 为 《 获 质 过 敏 作为 一 种 
神经 系统 疾病 》 (Gluten Sensitivity as a Neurological Illness) 的 文章 中 
写 道 ,“ 人 们 花 了 2000 年 的 时 间 来 明白 一 种 在 进化 过 程 晚期 (大 概 1 万 年 
前 ) 进入 人 类 饮食 的 第 见 的 膳食 重 白 质 能 够 使 人 类 生病 ， 不 仅仅 是 在 肠 
道中 而 且 还 有 皮肤 和 神经 系统 中 。 苏 质 过 敏 在 神经 系统 上 干 变 万 化 的 表 
现 可 能 与 肠 道 无 关 ， 因 此 神经 学 家 必须 熟悉 这 一 疾病 的 和 常见 神经 系统 表 
现 和 诊断 方法 。” 切 除 此 之 外 ， 这 篇 文章 总 结 了 结论 中 的 发 现 ， 即 重申 
了 早先 论文 中 提 到 的 观点 :“ 获 质 过 敏 最 好 定义 为 一 种 遗传 上 易 感 人 和 群 
的 增强 的 免疫 反应 。 这 一 定义 没有 提 到 与 肠 道 有 关 。 以 前 获 质 过 敏 主要 
被 看 作 一 种 小 肠 疾 病 ， 这 是 一 个 历史 性 的 误解 。” 






























































几 个 世纪 以 来 的 乳 魔 海 简 史 





虽然 医学 文献 对 获 质 过 敏 与 神经 系统 疾病 的 相关 性 的 关注 少 得 可 
怜 ， 但 是 我 们 可 以 在 人 类 积累 的 知识 中 退 调 到 数 千 年 前 当 获 质 还 不 是 词 
汇 中 的 一 部 分 的 时 候 。 原 来 证 据 早 残存 在 了 。 只 古 在 很 久之 前 我 们 无 法 
将 其 记录 下 来 而 已 。 事 实 上 ， 我 们 能 够 最 终 确 认 乳 魔 泻 〈 再 次 强调 一 
下 ， 乳 麻 海 是 人 对 柬 质 的 最 强烈 反应 ) 与 神经 系统 疾病 之 间 的 相关 性 对 
我 们 都 有 有 影响， 包括 那些 没有 乳 麻 泻 的 人 。 对 乳 靡 泻 患 者 的 研究 使 我 们 
能 够 清楚 地 看 到 悄 无 声 妃 地 隐藏 了 如 此 之 久 的 获 质 的 真正 危险 。 


乳 厅 泻 看 起 来 像 是 一 种 “新 的 疾病 ”， 但 是 首次 对 这 种 疾病 的 描写 是 
在 公元 1 世纪 。 杰 出 的 古 希 腊 卡 则 多 西亚 的 医生 阿 雷 特 乌 斯 (Aretaeus ) 
在 一 本 医学 教科 书 中 写 到 了 这 种 疾病 ， 包 括 了 数 种 情况 LEU ~ 
SL. FX ae AUER IEE HZ AB AY Ba RS BS 
用 “celiac” 这 个 词 的 人 ， 这 个 词 在 希腊 语 中 是 腹腔 的 意思 。 他 是 这 样 插 
述 这 种 疾病 的 :“...... 胃 是 消化 器 官 ， 辛 苦 地 进行 消化 工作 ， 当 腹 海 缠 
EWA... 如 果 除 此 之 外 ， 病 人 的 篆 规 系统 由 于 身体 虚脱 而 衰弱 ， 就 此 
形成 了 这 种 慢性 腹腔 疾病 ”。 凶 


在 17 世 纪 , “sprue”( 口 炎 性 腹泻 ) Sa A TRIE. CUE 
荷兰 语 中 的 “sprouw” 一 词 ， 意 思 是 慢性 腹泻 乳 靡 泻 的 典型 症状 之 
一 。 英 国 的 儿科 医生 塞 织 尔 J. 吉 (Samuel J.Gee) 是 首先 认识 到 饮食 在 控 
制 乳 麻 泻 患 者 病情 中 的 重要 性 的 人 之 一 。 作 为 现代 医学 中 的 痛 次 ， 他 于 
1887 年 在 伦敦 的 一 家 医院 所 作 的 一 次 演讲 中 描述 了 这 种 疾病 , “如 果 患 
者 能 被 治愈 ， 那 么 一 定 是 用 调整 饮食 的 方式 治愈 的 。” 


然而 ， 当 时 没有 人 可 以 确切 地 指出 哪 种 成 分 是 徘 魁 神 首 ， 因 此 为 了 
寻找 治愈 方 法 而 提出 的 改变 饮食 的 建议 很 不 靠 谱 。 例 如 ， 塞 比尔 J. 吉 医 
生 建 议 禁 止 吃水 果 和 蔬菜 ， 这 倒 不 会 引起 什么 问题 ， 但 是 允许 吃 切 成 薄 
片 的 烧 面 包 。 他 对 治愈 的 一 名 儿童 感触 颇 深 : “每 天 吃 一 夸 脱 外 最 好 的 
衍 兰 贻 贝 ”， 但 是 这 名 儿童 的 病情 在 产 贻 贝 的 季节 结束 后 再 度 恶 化 了 
(或 许 这 名 儿童 又 开始 吃 烤 面包 了 ) 。 在 美国 ， 首 次 针对 这 种 疾病 的 讨 
论 发 表 于 1908 年 。 那 一 年 ， 殉 里 斯 带 安 . 赫 脱 (Christian Herter) 医生 写 
了 一 本 关于 儿童 乳 魔 汽 的 书 。 死 里 斯 蒂 安 . 赫 脱 医生 将 这 种 疾病 称 为 “ 肠 
道 幼稚 病 ”(intestinal infantilism) 。 如 同 之 前 已 有 的 记录 那样 ， 他 写 到 
这 些 儿 童 发 育 不 恨 ， 并 且 加 上 了 他 们 对 脂肪 的 耐 受 比 对 碳水 化 合 物 的 耐 





















































受 好 的 记录 。 然 后，1924 年 ， 一 名 美国 儿科 医生 西 德 尼 V. 哈 斯 (Sidney 
V.Haas) ， 在 报告 中 写 到 了 香蕉 食疗 法 的 积极 作用 。 CEA, FRH 
FETA Ts Oe AL, TE SRE ITA ALIS HER SR.) 


虽然 难以 想象 这 样 的 饮食 经 历时 间 的 考验 ， 但 是 在 乳 靡 泻 真 正 的 病 
因 被 确认 之 前 ， 这 样 的 饮食 一 直 在 流行 着 。 这 样 又 过 了 几 十 年 ， 直 到 19 
世纪 40 年 代 ， 和 荷兰 儿科 医生 威廉 . 卡 雷 尔 : 迪 克 (Willem Karel Dicke) 将 
这 种 疾病 与 小 麦 粉 关联 了 起 来 。 那 时 候 ， 碳 水 化 合 物 整 体 上 受到 怀疑 已 
有 一 段 时 间 ， 但 是 直到 做 了 特别 针对 小 麦 的 因果 观察 之 后 ， 我 们 才 看 到 
这 之 间 的 直接 相关 性 。 那 么 它 是 如 何 被 发 现 的 呢 ? 在 1944 年 衍 兰 饥 元 期 
间 ， 面 包 和 麦 粉 稀缺 ， 威 廉 : 卡 雷 尔 :迪克 医生 注意 到 儿童 患 乳 靡 海 的 死 
亡 率 急剧 下 降 从 35% 多 降 到 了 几乎 为 0。 威 廉 : 卡 雷 尔 : 迪 元 医生 还 在 
报告 中 写 到 ， 有 小 麦 可 吃 之 后 ， 死 亡 率 叉 提高 到 了 之 前 的 水 平 。 最 终 在 
1952 年 ， 包 括 威 廉 : 卡 雷 尔 : 迪 元 医生 在 内 的 英格兰 伯 明 鞭 的 一 队 医 生 ， 
在 检查 手术 患者 的 肠 医 膜 样 本 的 时 候 将 小 麦 重 白 与 乳 靡 泻 关 联 了 起 来 。 
20 世 纪 六 七 十 年 代 ， 小 肠 活体 切片 的 引入 确认 了 腹部 是 一 个 靶 器 官 。 
(公平 起 见 ， 我 应 该 说 明 一 下 ， 历 史 专 家 争论 说 无 论 威廉 : 卡 雷 尔 : 迪 元 
医生 在 荷兰 奇 邮 轶 事 般 的 观察 是 否 完全 正确 ， 记 录 下 又 有 面粉 可 吃 后 的 
复发 情况 ， 即 使 有 可 能 也 是 极为 困难 的 事情 。) 但 是 这 些 争 论 的 人 并 没 
有 驱 斥 确认 小 麦 是 菲 均 祸首 的 重要 性 一 一 他 们 只 是 强调 小 麦 并 非 唯一 的 
徘 鬼 祸首 的 事实 。 


那么 我 们 什么 时 候 开 始 注意 到 乳 魔 泻 与 神经 系统 的 问题 之 间 的 关联 
性 的 呢 ? 这 个 时 间 要 再 次 追溯 到 比 大 多 数 人 认为 的 早 很 信 。 一 个 多 世纪 
以 前 ， 第 一 篇 报告 开始 出 现 ， 后 来 员 穿 20 世 纪 各 种 医生 的 记录 一 一 乳 麻 
泻 患者 也 存在 神经 系统 异常 ， 被 视 为 奇闻 轶 事 。 然 而 ， 早 先 当 神经 系统 
疾病 被 发 现 与 乳 魔 海 有 关联 的 时 候 ， 从 总 体 上 看 来 ， 神 经 系统 疾病 和 被 视 
为 肠 道 问题 引起 的 营养 缺乏 的 表现 。 换 言 之 ， 医 生 们 并 不 认为 某 种 成 分 
能 不 可 避免 地 对 神经 系统 造成 严重 破坏 ， 他 们 认为 乳 麻 海 本 号 影响 肠 道 
吸收 营养 和 维生素 ， 导 致 营养 缺乏 继而 引发 神经 损伤 甚至 认 知 障碍 之 类 
的 神经 系统 疾病 。 他 们 无 法 理解 这 其 中 炎症 的 作用 ， 当 时 的 医疗 知识 资 
料 库 中 还 没有 这 一 内 容 。1937 年 ，《 内 科学 纪要 》 发 表 了 梅 奥 诊 所 
(Mayo Clinic) 首 篇 评论 乳 魔 海 患 者 与 神经 系统 有 关 的 文章 ， 不 过 即使 
那 时 的 研究 也 没 能 准确 地 描述 这 其 中 真正 的 级 联 反 应 。 他 们 将 对 大 脑 的 
影响 归 因 于 主要 是 由 于 肠 道 未 能 正常 地 消化 和 吸收 营养 物质 而 导致 
FR“ BEARER” o HA 













































































要 想 理解 并 彻底 解释 对 获 质 过 敏 与 大 脑 之 间 的 联系 ， 我 们 需要 更 先 
进 的 技术 ， 更 不 用 提 还 需要 我 们 对 炎症 途径 的 作用 的 理解 了 。 但 是 我 们 
的 观点 转变 确实 引起 了 一 片 哗然 ， 而 且 是 在 不 算 太 久之 前 。2006 年 ， 梅 
奥 诊所 再 次 在 《神经 病 学 年 鉴 》 (Archives of Neurology) 上 发 表 了 一 
Hiker, AA ae FLEES MU Alb, AIK TRA eR 
性 :“ 鉴 于 时 间 关 系 以 及 共 济 失调 和 周围 神经 病变 的 相对 高 频率 ， 在 渐 
进 的 认 知 障碍 和 乳 靡 泻 之 间 可 能 存在 联系 。” 山 共 济 失调 是 无 法 控制 自 
发 肌肉 运动 以 及 无 法 保持 平衡 ， 最 常 由 大 脑 功 能 失调 引起 ; 周围 神经 病 
变 是 一 种 表达 神经 损伤 的 高 级 说 法 。 它 包含 的 失调 范围 颇 为 广泛 ， 其 中 
ee ee eee ie ea 

kA EIA 0 


在 这 一 特定 的 研究 中 ， 研 究 者 们 研究 了 13 名 乳 魔 泻 症状 发 作 或 者 失 
调 恶 化 在 两 年 之 中 表现 出 渐进 认 知 功能 下 降 的 患者 。 这 些 患 者 由 于 脑 部 
障碍 而 寻求 医疗 帮助 的 常见 原因 是 失忆 、 混 乱 模 糊 以 及 性 格 改变 。 医 生 
通过 小 肠 活 体 切 片 来 确认 所 有 的 乳 魔 汽 病 例 ， 任 何 认 知 功能 下 降 的 患者 
都 可 能 被 确定 排除 是 交 蔡 的 原因 。 在 立刻 推翻 想法 的 分 析 过 程 中 有 一 点 
逐渐 清晰 了 ， 那 就 是 认 知 功能 下 降 不 应 归 因 于 营养 缺乏 。 此 外 ， 他 们 注 
意 到 患者 相对 年 轻 ， 不 应 患 上 痴 采 症 〈 认 知 障碍 迹象 出 现 的 中 位 数 年 龄 
是 64 岁 ， 范 围 为 45~79 岁 ) 。 据 媒体 报道 ， 根 据 梅 奥 诊所 的 肠 骨 病 学 家 
和 研究 调查 员 约瑟夫 : 默 里 Joseph Murray) 医生 的 研究 ，“ 之 前 有 大 量 
关于 乳 麻 泻 与 周边 神经 病变 之 类 的 神经 系统 问题 的 文献 .……… 或 者 平衡 问 
题 ， 但 是 这 种 程度 的 脑 部 问题 一 我 们 在 此 发 现 的 认 知 程度 下 降 rA 
前 还 没有 被 认识 到 。 我 没有 预料 到 会 有 如 此 多 的 乳 魔 泻 患 者 认 知 功能 


降 。 

















约瑟夫 : 默 里 理所当然 地 继续 写 道 这 些 患 者 的 疾病 有 反映 了 一 种 “偶然 
的 联系 ”。 鉴 于 在 乳 靡 海 症状 开始 或 者 恶化 与 认 知 功能 下 降 在 两 年 之 中 
的 关联 ， 这 是 随机 事件 的 可 能 性 非常 小 。 或 许 在 这 一 研究 中 最 怀 人 的 发 
现 是 ， 几 名 采用 了 无 获 质 饮食 的 患者 在 认 知 功能 下 降 方面 得 到 了 “显著 
的 改善 ”。 当 他 们 彻 感 从 饮食 中 清除 获 质 之 后 ，3 名 患者 的 智能 水 平 得 到 
了 改善 或 者 进入 了 稳定 状态 ， 这 使 研究 人 员 强 调 他 们 发 现 了 认 知 障碍 可 
w, ZE- NERWEN. WAR? 我 们 确实 还 没 能 轻而易举 地 治疗 
各 种 痢 采 症 。 因 此 如 果 我 们 终止 或 者 在 菜 些 情况 下 逆转 痢 采 症 的 发 展 ， 
那么 在 出 现 认 知 功能 下 降 的 情况 下 确认 有 乳 魔 海 应 该 是 惯例 。 此 外 ， 这 
种 发 现 进一步 反驳 了 乳 魔 海 与 认 知 功能 下 降 之 间 的 联系 是 偶然 的 。 当 被 
问 到 这 种 联系 背后 的 科学 原因 时 ， 约 登 夫 ' 默 里 提 到 了 炎症 因 于 一 一 这 

















些 导致 脑 部 问题 的 炎症 化 学 信使 的 潜在 影响 。 


我 还 想 要 指出 这 一 研究 中 的 另外 一 点 。 当 研究 人 员 给 这 些 患 者 做 脑 
部 扫描 的 时 候 ， 他 们 友 现 大 脑 白 质 的 明显 变化 很 容易 与 多 发 性 人 硬化 症 ， 
甚至 小 中 风 相 混 消 。 这 是 我 一 直 让 诊断 为 多 发 性 硬化 症 的 患者 做 获 质 过 
敏 检查 的 原因 ; 在 许多 情况 下 ， 我 发 现 患 者 的 脑 部 变化 其 实 与 多 发 性 硬 
化 症 完全 无 天 ， 而 可 能 是 由 于 获 质 过 敏 。 对 他 们 来 说 很 蔷 运 的 是 ， 无 获 
质 饮食 可 以 逆转 他 们 的 病情 。 











整体 情况 


在 本 章 的 开头 ， 我 讨论 了 一 名 原本 被 诊断 患 有 “ 肌 张 力 障 碍 ”的 运动 
异常 的 年 轻 人 。 他 无 法 控制 他 的 肌肉 协调 ， 导 致 企 身 剧烈 痉挛 ， 无 法 正 
党 生活。 虽然 神经 系统 疾病 或 者 药物 的 副作用 往往 是 这 种 情况 的 原因 ， 
但 是 我 相信 许多 肌 张 力 障 碍 和 其 他 运动 异 第 只 是 由 于 苏 质 过 敏 。 在 我 的 
病人 的 情况 中 ， 我 们 一 旦 将 禁 质 从 他 的 饮食 中 吻 除 ， 他 的 震颤 和 痉 李 抽 
搞 夏 然而 止 。 其 他 的 运动 寞 肖 ， 比 如 我 之 前 提 到 的 共 济 失调 、 肌 阵 酚 以 
及 经 第 被 误诊 的 茶 些 形式 的 闫 病 一 一 它们 被 认为 是 神经 系统 问题 而 非 简 
单 的 获 质 过 敏 。 我 有 几 名 癫痫 病人 人， 他们 做 过 风险 很 高 的 手术 并 且 依 赖 
000 

wt. 


哈 德 杰 瓦斯 林 医 生 也 给 头痛 患者 做 过 类 似 的 检查 ， 并 记录 了 获 质 过 
敏 引 起 的 显著 异常 。 即 使 是 未 经 专业 培训 的 外 行人 也 能 够 轻易 地 看 出 巨 
大 的 影响 。 请 看 一 个 例子 ， 如 图 2-1 和 图 2-2 所 示 。 


10 多 年 来 ， 哈 德 杰 瓦斯 林 医 生 一 再 表明 无 获 质 饮食 能 够 彻底 改变 获 
质 过 敏 患者 的 头痛 。 在 2010 年 《 柳 叶 刀 : 神经 病 学 》 (The Lancet 
Neurology) 上 的 一 篇 评论 中 ， 他 吹 啊 了 我 们 要 改变 对 获 质 过 敏 的 看 法 
的 号 角 。 届 9 














图 2-1 RII AH 





图 2-2 ”正常 的 大 脑 





大 脑 磁 共振 成 像 图 像 显示 左 图 中 与 苗 质 过 敏和 头痛 相关 联 的 白质 
Car Ata IA aor) 的 严重 改变 与 正 闻 的 大 脑 的 比较 《〈 右 图 ) 


对 于 他 和 他 的 同事 来 说 ， 没 有 什么 比 把 有 关 似乎 不 可 见 的 谷物 过 敏 
与 脑 功能 障碍 之 间 的 联系 散播 出 去 更 至 关 重 要 的 了 。 我 对 此 十 分 赞同 。 
哈 德 杰 瓦 斯 林 医 生 对 有 明显 认 知 缺陷 迹象 的 患者 的 情况 进行 了 记录 ， 他 
ioe PAA, MAR aN RE, MICA AU. 


我 们 已 经 讨论 过 ， 在 这 些 我 们 获得 乳 糜 海 新 信息 中 最 重要 的 信息 之 
一 是 它 不 只 局 限于 只 累及 消化 道 。 我 甚至 会 说 禁 质 过 敏 总 是 会 影响 大 
脑 。 神 经 生物 学 家 阿里 斯 托 : 沃 伊 德 尼 (Aristo Vojdani) 博士 ， 是 在 谷 
物 过 敏 方面 发 表 过 大 量 文章 的 一 名 同仁 ， 他 声称 西方 人 口中 获 质 过 敏 的 
发 病 率 可 能 高 达 30%。[ 红 而 且 ， 由 于 大 多 数 乳 靡 泻 病例 在 临床 上 未 被 发 
现 ， 现 在 认识 到 了 这 一 疾病 的 普 壳 程度 比 20 年 之 前 估计 的 高 20 倍 。 


让 我 们 一 起 看 一 下 新 西 兰 的 儿 香 肠 肯 疾病 和 过 敏 专 科 医 院 〈The 






































Children’s Gastroenterology and Allergy Clinic) 的 罗 德 尼 : 福 特 (Rodney 
Ford) 医生 在 2009 年 的 一 篇 题 为 “ 获 质 综合 征 : 一 种 神经 系统 疾病 ”的 文 
章 。 芍 获 质 的 根本 问题 是 它 “ 干 扰 身体 的 神经 网 络 .……. 获 质 与 病人 的 神 
经 系统 伤害 有 关联 ， 无 论 是 否 出 现 了 乳 靡 海 的 迹象 。” 他 补充 道 ,“ 了 迹象 
表明 神经 系统 是 苏 质 损害 的 首要 部 分 ，” 而 后 他 大 胆 地 得 出 结论 ,，“ 由 于 
获 质 的 作用 而 导致 的 神经 网 络 伤害 十 分 三 沁 。 据 估计 10 个 人 之 中 人 至少 有 
1 人 受 获 质 的 影响 ， 这 对 健康 的 影响 巨大 。 了 解 获 质 综合 征 对 世界 人 民 
的 健康 十 分 重要 。” 


里 然 获 质 过 敏 的 症状 可 能 与 患 乳 麻 泻 的 症状 不 一 样 ， 但 是 我 出 于 一 
个 良好 的 理由 已 经 给 你 充实 了 信息 : 它 显示 出 从 神经 系统 的 角度 看 ， 我 
们 可 能 都 对 获 质 过 敏 。 我 们 只 是 还 不 知道 而 已 ， 因 为 没有 激 起 无 声 的 神 
经 系统 和 大 脑 深 处 问题 的 外 部 迹象 或 者 线索 。 请 记 住 ， 每 一 种 失调 和 疾 
病 从 核心 本 质 而 言 都 是 炎症 。 当 我 们 让 引发 炎症 反应 的 东西 进入 身体 的 
时 候 ， 我 们 束 使 日 己 陷入 了 错综复杂 的 健康 危机 之 中 ， 从 像 涉 痛 和 脑 和 
这 样 的 慢性 日 常 不 适 到 抑郁 症 和 阿尔 欧 海 默 症 之 类 的 严重 疾病 。 我 们 其 
至 可 以 将 获 质 过 敏 与 一 些 最 神秘 的 大 脑 疾病 关联 起 来 ， 比 如 让 医生 们 困 
惑 了 数 干 年 的 精神 分 裂 症 、 壮 病 、 抑 郁 症 、 躁 郁 症 ， 以 及 近年 来 的 自 闭 
症 和 注意 缺陷 多 动 障碍 。 


我 将 会 在 本 书后 面 的 章节 中 讲 到 这 些 内 容 。 现 在 ， 我 希望 你 大 致 了 
解 问题 的 范围 ， 充 分 理解 获 质 不 仅 对 正 利 的 大 脑 有 影响 ， 对 易 感 的 异 各 
大 脑 也 有 影响 。 也 请 记 住 ， 我 们 每 一 个 在 基因 型 CDNA) MRE (EA 
在 其 所 处 的 环境 中 如 何 表达 自身 ) 上 都 是 独一无二 的 。 不 加 约束 的 炎症 

疫 失调 。 


再 一 次 ， 因 为 乳 魔 泻 反 映 了 一 种 极端 的 情况 ， 所 以 这 有 助 于 转 同 乳 
糜 泻 文献 资料 ; 它 使 我 们 能 够 确定 失调 过 程 的 模式 ， 无 论 患 有 乳 糜 泻 这 
一 模式 是 否 影响 所 有 吃 获 质 的 人 人。 例如， 多 项 研究 表明 乳 魔 泻 患 者 产生 
的 自由 基 有 显 堵 增加 ， 在 他 们 喘 上 显示 出 了 自由 基 对 他 们 的 脂肪 、 得 和 白 
质 甚至 DNA 的 损害 。b 凤 更 严重 的 是 ， 由 于 免疫 系统 对 获 质 的 反应 ， 他 
们 还 失去 了 在 体内 产生 抗 氧化 物质 的 能 力 。 尤 其 是 ， 他 们 的 谷 胱 甘 肽 
(Glutathione) 水平 降低 了 ， 这 是 一 种 大 脑 中 的 重要 的 抗 氧化 物质 ， 还 
有 血液 中 的 维生素 E、 视 黄 醇 (retinol) 和 维生素 C 一 一 这 些 都 是 抑制 身 
体 的 自由 基 的 关键 因素 。 这 就 好 像 永 质 的 存在 使 免疫 系统 无 法 正常 运 
转 ， 以 至 无 法 全 力 支 持 身 体 自 然 防御 系统 。 我 的 问题 是 ， 如 果苗 质 过 敏 



































能 够 危害 免疫 系统 ， 那 么 它 还 给 别 的 什么 打开 了 大 门 呢 ? 


研究 还 显示 免疫 系统 对 获 质 的 反应 导致 信号 分 子 被 激活 ， 这 会 引发 
炎症 ， 更 重要 的 是 诱导 出 了 环 氧 化 酶 -2 (COX-2 enzyme) ， 这 种 酶 可 以 
使 炎症 化 学 物质 的 产生 增加 。b 如 果 你 熟悉 西 乐 余 〈Celebrex) 、 布 洛 
芬 或 者 阿司匹林 这 样 的 药物 ， 你 就 已 经 与 环 氧化 酶 -2 相 熟 了 。 它 负责 体 
内 的 炎症 和 疼痛 。 这 些 药物 可 以 有 效 地 阻止 环 氧化 酶 -2 的 作用 ， 从 而 减 
轻 炎 症 。 在 乳 魔 泻 患 者 中 还 观察 到 了 另 一 种 叫 作 肿 瘤 坏 死因 子 a (TNF 
alpha) 的 炎症 分 子 。 这 种 细胞 因子 升 高 是 阿尔 次 海 默 症 和 其 他 所 有 神经 
退化 性 疾病 的 标志 之 一 。 要 旨 : ewe 无 论 是 否 有 乳 麻 演 一 一 会 
增加 炎症 细胞 因子 的 产生 ， 这 些 炎 症 细 胞 因子 是 神经 退化 性 疾病 的 核心 
因 闲 。 此 外 ， 没 有 哪个 器 官 比 大 脑 对 炎症 的 危害 作用 更 易 感 。 它 是 人 体 
上 最 活跃 的 器 官 ， 却 缺少 防弹 保护 屏障 。 虽 然 ， 血 脑 屏 障 作 为 守门 人 不 
让 某 些 分 子 通 过 血液 进入 大 脑 ， 但 是 并 非 是 一 个 万 无 一 失 的 系统 。 许 多 
物质 偷偷 罕 过 这 道 关口 ， 引 起 不 展 作 用 。“《 在 本 书 的 后 面 ， 我 将 会 谈 到 
ee ee 以 及 如 何 利 用 食物 的 力量 与 之 抗 
衡 。) 


是 确立 “ 获 质 过 敏 ” 含 义 新 标准 的 时 候 了 。 获 质 所 带 来 的 问题 比 任何 
人 想象 的 都 更 严重 ， 而 且 获 质 对 社会 的 影响 比 我 们 估计 的 也 更 深远 。 





























现代 食品 中 的 获 质 供过于求 


如 果 获 质 的 危害 这 么 大 ， 那 么 我 们 怎么 会 吃 获 质 还 生存 到 现在 呢 ? 
简单 的 回答 是 ， 我 们 与 最 早 想 出 来 如 何 种 植 和 研磨 小 麦 的 祖先 吃 的 不 是 
同一 种 获 质 。 我 们 今天 所 吃 的 谷物 与 1 万 年 之 前 进入 我 们 的 食谱 的 谷物 
相去 其 远 。 自 从 17 世 纪 格 里 格 : 志 德尔 (Gregor Mendel) 在 其 著名 的 研 
究 中 摘 述 不 同 的 植物 杂交 以 获得 新 品种 以 来 ， 我 们 在 谷物 一 族 中 获得 了 
许多 混合 和 匹配 株 来 培育 野生 后 代 。 我 们 的 基因 组 成 和 生理 机 能 自 祖 先 
的 时 代 起 没有 多 大 的 改变 ， 然 而 在 过 去 的 50 年 中 我 们 的 食物 链 迅 速 地 彻 
底 改 变 了 。 现 代 食 物 生 产 ， 包 括 基 因 生 物 工程 ， 使 我 们 能 够 种 植 出 获 质 
含量 比 几 十 年 前 高 40 倍 的 谷物 。 册 无 论 这 是 有 意 提高 产量 ， 或 是 为 了 
迎合 人 的 味觉 ， 还 是 这 两 种 原因 兼 有 ， 我 们 无 从 知晓 。 但 是 有 一 点 我 们 
很 清楚 : 现代 含 蔚 质 的 谷物 比 以 前 任何 时 候 的 谷物 都 更 容易 使 人 上 省 。 


如 果 你 曾 在 吃 下 一 块 百 关 饼 、 烤 饼 、 甜 甜 圈 或 牛角 面包 后 感到 一 股 























fart, ABAIx IRAE Ee OKAB SR HORIN, AA et. BINA AE AM 
20 世 纪 70 年 代 ， 获 质 就 进入 人 的 骨 中 ， 成 为 一 种 能 够 穿 过 血 脑 屏 障 的 多 
肽 。 一 旦 它们 获得 准 入 ， 惑 会 与 大 脑 的 吗啡 受 体 结 合 产生 一 种 愉悦 的 感 
党 。 这 与 鸦片 类 药物 结合 的 受 体 相同 。 两 者 结合 会 产生 虽然 上 净 但 是 令 
ATTESTED © eA) MIX TY VB Ae oe ET a A AS 


(Christine Zioudrou) 医生 和 她 在 美国 国家 健康 研究 所 CNational 
Institutes of Health) 的 同事 ， 将 这 种 损害 大 脑 的 多 肽 命名 为 外 啡 肽 
Cexorphines) ， 是 外 源 性 吗啡 类 化 合 物 〈exogenous morphine-like 


compounds) 的 简称 ， 以 区 分 吴 体 自然 产生 的 止痛 剂 内 啡 肽 
Cendorphins) 。DHg 外 啡 肽 最 有 意思 的 一 点 是 ， 纳 洛 酮 (naloxone) 和 
纳 曲 酮 (naltrexone) 之 类 的 阻止 鸦片 作用 的 药物 同样 适用 于 它 。 能 逆 
转 像 是 海洛因 、 吗 啡 和 产 考 酮 这 种 鸦片 类 药物 作用 的 药物 ， 同 样 适 用 于 
外 啡 肽 。 这 也 等 于 进一步 确认 了 外 啡 肽 对 大 脑 的 影响 。 威 廉 姆 戴 维 斯 
博士 在 他 的 著作 《小 麦 肚 脑 》 中 是 这 样 朱 述 这 种 现象 的 ,“ 吃 下 小 麦 的 
大 脑 是 这 样 的 : 消化 产生 的 类 似 吗 啡 的 化 合 物 与 大 脑 的 吗啡 受 体 结 合 。 
它 引 发 一 种 报 偿 ， 一 种 轻 度 的 精神 快感 。 当 这 种 作用 被 阻止 或 者 没有 产 
生 外 啡 肽 的 食物 的 时 候 ， 有 些 人 会 有 明显 不 愉悦 的 脱 瘾 的 感觉 。?1 
鉴于 我 刚才 的 解释 ， 食 品 制造 商 试 着 要 让 他 们 的 产品 中 获 质 的 含量 


尽 可 能 高 还 会 令 人 奇怪 吗 ? 发 现 这 么 多 的 人 对 如 今 获 质 人 当量 极 高 的 食品 
上 猎 一 一 不 仅 是 给 炎症 添 嵌 助 焰 ， 还 助长 了 肥胖 症 的 流行 ， 还 会 吃惊 
糖 








吗 ? 我 想 不 会 了 。 我 们 大 多 数 人 已 经 知道 并 且 接 受 这 样 一 个 事实 
和 酒精 具有 让 人 感觉 好 ， 并 且 引 诱 我 们 去 得 到 更 多 的 特性 。 那 么 含有 苏 
质 的 食物 义 如 何 呢 ? 你 的 全 交 面 包 和 即食 燕 委 片 呢 ?” 苏 质 能 够 改变 我 们 
的 生物 化 学 作用 ， 深 入 到 大 脑 的 愉悦 感 和 成 瘾 中 心 的 想法 非 同 一 般 ， 而 
有 目 很 吓人 。 如 果 食 物 真 的 像 科 学 证 明 的 那样 能 够 改变 大 脑 ， 那 么 这 意味 
着 我 们 需要 重新 思考 如 何 给 食物 分 类 。 


我 看 到 人 们 吃 下 富 含 获 质 的 碳水 化 合 物 ， 就 像 是 看 到 他 们 给 目 己 倒 
了 一 杯 汽油 当 饮 料 。 获 质 是 我 们 这 一 代 的 烟草 。 不 仅 获 质 过 敏 比 我 们 料 
想 的 更 为 普 裔 一 一 在 一 定 程度 上 潜在 地 危害 我 们 所 有 人 而 无 人 察觉 
而 且 获 质 藏 吴 在 你 最 不 会 怀疑 的 地 方 。 它 在 调味 品 、 佐 料 和 鸡尾酒 中 ， 
甚至 隐 喘 于 化 妆 品 、 护 手 町 和 冰激凌 中 。 它 藏 在 汤 、 甜 味 剂 和 大 豆 制 品 
中 ， 黑 在 我 们 的 营养 品 和 品牌 药品 里 。 “无 欧 质 ”这 个 词 像 “有 机 食 
品 ” 和 “ 纯 天 然 食品 ?标签 的 趋势 一 样 ， 在 变 得 模糊 、 淡 化 。 对 于 我 来 
说 ， 为 什么 无 欧 质 饮食 对 吴 体 有 积极 作用 已 不 再 是 个 谜 题 。 

















在 过 去 的 260 万 年 的 大 部 分 时 间 里 ， 我 们 的 祖先 的 饮食 由 野味 、 时 
令 收 菜 以 及 偶尔 的 浆果 构成 。 正 如 我 们 在 前 面 的 章节 中 看 到 的 ， 如 今 大 
多 数 人 的 饮食 主要 是 谷物 和 碳水 化 合 物 ， 其 中 许多 含有 获 质 。 然 而 ， 我 
要 指出 的 是 ， 即 使 把 获 质 这 个 因素 放 在 一 劳 ， 高 比例 的 谷物 和 碳水 化 合 
物 饮食 危害 巨大 的 主要 原因 之 一 是 ， 它 们 提高 血糖 的 方式 与 其 他 食物 不 
同 ， 比 如 肉 类 、 鱼 类 、 家 禽 以 及 蔬菜 。 


请 回想 一 下 之 前 讲 过 的 内 容 ， 高 血糖 的 食物 会 导致 胰腺 释放 出 大 量 
胰 怠 系 ， 以 便 把 糖 运 送 到 细胞 中 。 血 糖 越 高 ， 胰 腺 分 泌 的 胰 乌 素 必 须 也 
越 多 ， 以 便 处 理 这 些 糖 。 随 者 胰 品 聂 增 霹 ， 细 胞 变 得 对 胰岛 素 信 和 号 越 来 
越 不 敏感 。 基 本 上 ， 细 胞 听 不 到 胰岛 素 发 出 的 讯 轧 。 胰 腺 会 怎么 做 呢 ? 
就 像 是 人 一 样 ， 如 果 别 人 听 不 到 你 的 声音 ， 你 会 提高 声音 。 胰 腺 也 是 这 
样 做 的 ， 它 分 泌 更 多 的 胰岛 素 ， 制 造 出 一 种 危及 生命 的 前 馈 过 程 。 较 高 
水 平 的 胰岛 系 导 致 细胞 对 胰 品 素 信 号 的 反应 更 弱 ， 胰 腺 为 了 降低 血糖 加 
班 工作 ， 进 一 步 提 高 胰岛 素 的 分 泌 量 ， 仍 是 为 了 保持 正常 的 血糖 。 虽 然 
血糖 正常 ， 但 是 胰岛 素 水 平一 直 在 升 蜗 。 


由 于 细胞 抵抗 胰岛 素 信号 ， 我 们 使 用 胰岛 素 抵 抗 这 个 词 来 描述 这 种 
情况 。 随 着 这 种 情况 的 有 发展， 胰腺 最 终 将 胰岛 素 分 泌 量 提 到 了 最 高 ， 不 过 
仍 是 不 够 。 这 时 ， 细 胞 失去 了 对 胰岛 系 信 与 产生 反应 的 能 力 ， 终 于 血糖 
开始 升 高 ， 导 致 了 2 型 糖尿 病 。 这 个 系统 从 根本 上 有 般 泪 了 ， 现 在 需要 外 
援 〈 例 如 ， 糖 尿 病 药 物 ) 来 维持 喘 体 的 血糖 平衡 。 请 记 住 ， 有 慢性 高 血 
糖 的 人 未 必 一 定 是 糖尿 病 患 者 。 


当 我 给 医学 界 的 人 士 做 讲座 的 时 候 ， 我 最 喜欢 的 事情 之 一 是 展示 一 
副 有 4 种 常见 食物 的 照片 ; 1) 一 片 全 麦 面 包 ，2) “REAR, 3) 一 茶 
是 纯 日 糖 ， 以 及 4) 一 根 香 在。 然后 ， 我 让 听众 猜 猜 哪 种 食物 对 血糖 水 
平 的 提升 最 大 ， 或 者 说 升 糖 指数 〈GI) 最 高 。 升 糖 指数 是 反映 在 吃 下 一 
种 特定 类 型 的 食物 后 衡量 血糖 水 平 提升 有 多 快 的 数值 尺度 法 。 升 糖 指 数 
的 范围 是 0~100， 数 值 越 高 说 明 食 物 引 起 血糖 升 高 的 速度 越 快 。 其 参考 
点 是 纯 的 葡萄 糖 ， 其 升 糖 指数 为 100。 


十 次 中 有 九 次 ， 人 们 会 选 错 。 答 案 并 非 是 糖 〈 升 糖 指数 为 68) ， 不 
古 士 力 架 ( 升 糖 指 数 为 55， ， 也 不 是 和 理 佑 〈 升 糖 指数 为 54) 。 答 案 是 全 
支 面包 ， 其 升 糖 指数 为 怀 人 的 71， 与 白面 包 不 相 上 下 《认为 全 支 面包 比 
日 面 包 好 的 想法 到 此 为 止 了 〉。 小 麦 提升 血糖 的 效果 比 食糖 更 明显 ， 这 
一 点 我 们 30 多 年 之 前 就 已 经 知道 了 。 然 而 ， 不 知 何 故我 们 仍 认 为 这 不 可 
能 。 这 似乎 与 直觉 不 符 。 但 是 ， 这 是 事实 。 几 乎 没有 食物 能 像 小 麦 这 样 















































让 血糖 突然 提升 这 么 高 。 


需要 重点 注意 的 是 ， 获 质 过 敏 不 仅 是 现在 被 加 工 食品 包围 的 人 们 过 
度 接 触 获 质 的 后 果 ， 还 是 过 量 的 糖 和 促 炎 性 食物 带 来 的 结果 。 我 们 还 可 
以 举例 证 实 环境 毒素 的 影响 。 环 境 毒 素 能 够 改变 我 们 的 基因 表达 ， 以 及 
古人 否 开 始 释放 出 免疫 信号 。 获 质 、 糖 、 促 炎 性 食物 以 及 环境 毒素 ， 这 些 
因素 结合 起 来 在 体内 掀起 轩然大波 ， 特 别 是 对 于 大 脑 。 


无 论 是 否 有 获 质 ， 任 何 一 种 食物 激 起 生物 风暴 ， 都 会 对 我 们 的 健康 
产生 危害 。 我 们 必须 就 大 脑 健康 提出 另 一 个 至 关 重 要 的 问题 : 碳水 化 合 
物 ， 即 使 是 “好 的 碳水 化 合 物 "也 在 夺取 我 们 的 生命 吗 ? 毕竟 ， 碳 水 化 合 
物 和 常常 是 这 些 对 抗 成 分 的 主要 来 源 。 有 关 血 糖 平衡 、 获 质 过 敏和 炎症 的 
讨论 都 应 该 围绕 着 矶 水 化 合 物 对 身体 和 大 脑 的 影响 展开 。 在 下 一 半 中 ， 
我 们 将 讨论 再 推进 一 步 ， 看 看 矶 水 化 合 物 如 何 从 整体 上 提高 神经 系统 失 
调 的 风险 因素 。 这 通常 是 以 我 们 的 大 脑 的 真正 爱人 一 一 脂肪 为 代价 。 妆 
消耗 大 量 碳水 化 合 物 的 时 候 ， 我 们 会 减少 脂肪 的 摄 入 。 而 脂肪 恰恰 是 维 
持 大 脑 健康 的 重要 成 分 。 














获 质 过 敏 的 迹象 


确定 你 是 否 对 获 质 过 敏 的 最 好 方式 是 进行 检查 。 遗 憾 的 是 ， 传 统 的 
血液 检查 和 人 小肠 活体 切片 不 如 能 够 确认 获 质 抗体 的 较 先 进 的 检查 和 基因 
检测 准确 。 下 面 列 出 的 是 与 获 质 过 人 敏 有 关联 的 症状 和 疾病 。 即 使 你 没有 
下 列 症状 和 疾病 ， 我 也 请 你 一 定 去 做 一 次 技术 最 先进 的 检测 : 








消化 系统 紊乱 KE IK 嗜 粮 
腹泻 、 便 秘 、 绞 痛 等 ) 骨 痛 / 骨 质 缺乏 / 骨 质 疏松 证 
肠 易 激 综合 征 心脏 病 
食物 吸收 不 民 焦虑 
恶心 /呕吐 抑郁 症 
生长 迟缓 注意 缺陷 多 动 障碍 
SME | RD 不 孕 不 育 
ais 
神经 系统 障碍 (MAE, HR 
次 海 默 症 、 精 神 分 裂 钙 等 ) 自 闭 症 
IIR / A MA 
共 济 失 调 、 失 去 平衡 癌症 
经 常生 病 帕 金 森 氏 病 
胸痛 肌 委 缩 性 侧 索 硬化 证 
乳糖 不 耐 受 
自身 免疫 性 疾病 [ 糖尿 病 、 桥 本 甲状 腺 炎 (Hashimoto thyroiditis), XA 
EXPR, NÆLA) 





ARER” 
Dare i 
hà hE 


NAMA 
RA 





淀粉 

全 麦 面 粉 
卡 姆 小 麦 
无 酵 饼 


下 面 是 不 含 拨 质 的 谷物 : 


下 列 食物 往往 含有 获 质 : 

麦芽 /麦芽 调味 品 

D 

浓缩 肉 汤 

RE 

BR (通常 会 在 冷冻 前 撤 上 


面粉 ) 


加 工 过 的 奶 酷 (例如 ，Velveeta 


牌 的 奶酪 ) 


BRS 
Ane 
麦芽 酷 
Sn RRS 
沙拉 着 


粗 粒 小 麦 粉 
斯 佩 耳 特 小 麦 


小 黑 麦 


DEA, EAS 
REM 
塔 博 勒 色拉 

香肠 

HERAA 

炸 蔬菜 / 天 妇 罗 
an 

tie Fe ks 

加 工 过 的 谷物 麦片 
预 配 好 的 巧克力 牛奶 
挫 入 面包 的 食品 
水 果 馅 料 和 布丁 





热狗 

冰激凌 
根 汁 汽水 
能 量 
什锦 杂 果 
糖浆 

面筋 

麦草 

即时 热饮 料 
调味 咖啡 和 茶 


以 下 是 雷 质 的 其 他 各 种 来 源 : 

洗 发 水 

化 妆 品 

Ba. WES 

培 乐 多 彩 泥 

以 下 成 分 常常 是 搁 质 的 代号 : 
燕麦 (Avena sativa) 

环 糊 精 ( Cyclodextrin ) 

糊 精 ( Dextrin) 

发 酵 的 谷物 提取 物 (fermented 


grain extract ) 


栽培 二 棱 大 麦 (Hordeum distichon) 


KÆ (Hordeum vulgare ) 

水 解 液 (hydrolysate ) 

水 解 麦芽 提取 物 (hydrolyzed malt 
extract ) 

水 解 植 物 蛋 白 (hydrolyzed vege- 
table protein ) 

麦芽 糊 精 (maltodextrin ) 


蓝 纹 奶 酷 

伏特 加 酒 

冰镇 果酒 饮料 

ASL. Att 

圣 餐 饼 

素 汉堡 

烤 坚果 

啤酒 

燕麦 (除非 有 无 堵 质 认证 ) 
REAR (除非 有 无 禁 质 认证 ) 


药品 
非 不 干 胶 的 邮票 和 信封 
维生素 和 营养 品 (请 查看 标签 ) 


1E P #5 A Be $2 BL 4 ( phytosphing- 


osine extract ) 


RA (BX) Secale cereale ) 

/\\®& (Triticum aestivum) 

小 麦 胚 芽 (Triticum vulgare ) 
生育 酚 / 维 生 素 E(tocopherolNMitamin E) 
酵母 提取 物 (yeast extract) 
天 然 调味 料 (natural flavoring ) 
糙米 糖浆 (Brown Rice Syrup) 
食品 用 改 性 淀粉 (modified food starch) 
水 解 植物 蛋白 (vegetable protein, HVP) 
水 解 大 豆 蛋 白 (soy protein) 

焦 糖 色 (caramel color) 





QÈ: http://www.healthspringholistic.com. ) 


CHE: 英文 名 Couscous， 一 种 外 观 类 似 小 米 的 硬 质 粗 麦 。 一 一 译 者 
注 ) 
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第 3 章 ” 爱 吃醋 食 的 人 和 厌恶 脂肪 的 人 请 注意 一 一 关于 大 脑 的 
真正 政 人 和 爱人 的 惊人 真相 
没有 哪 种 饮食 方法 能 够 把 你 体内 的 脂肪 全 部 减 掉 ， 因 为 大 脑 里 全 是 


脂肪 。 没 有 了 大 脑 ， 你 可 能 看 起 来 还 不 错 ， 不 过 你 能 做 的 就 只 有 参加 公 
RER S o 





i {H24 (George Bernard Shaw) 


在 一 些 我 做 过 的 最 显著 的 案例 研究 中 ， 人 们 通过 从 饮食 中 完全 剔除 
苏 质 ， 并 重 拾 对 脂肪 的 热爱 来 取代 碳水 化 合 物 ， 从 而 转变 了 他 们 的 生活 
和 健康 状况 。 我 观察 到 这 一 简单 的 饮食 改变 消除 了 抑郁 症 ， 绥 解 了 慢性 
疫 和 区， 逆转 了 2 型 糖尿 病 ， 赶 走 了 强迫 行为 ， 以 及 治 龟 了 从 脑 雾 到 踩 郁 
症 的 许多 神经 系统 疾病 。 


但 是 除了 获 质 之 外 ， 整 体 上 碳水 化 合 物 对 大 脑 健康 的 影响 远 不 止 于 
此 。 苏 质 并 不 是 唯一 的 坏人 。 为 了 把 号 体 的 生物 化 学 作用 转变 为 燃烧 脂 
肪 (包括 “最 项 固 的 ”脂肪 )， 驯 服 炎 症 ， 以 及 防止 疾病 和 脑 部 功能 障 
但， 你 需要 考虑 等 式 中 的 男 一 个 重要 部 分 :碳水 化 合 物 vs 脂肪 。 在 这 一 
半 中 ， 我 将 带 你 探查 为 什么 低 矶 水 化 合 物 和 蜗 脂 肪 的 饮食 才 是 人 体 从 根 
本 上 淘 望 和 需要 的 。 我 还 会 解释 为 什么 报 入 过 量 的 碳水 化 合 物 ， 即 便 是 
NEA, th SRC Be RIN TPA E. 


讽刺 的 是 ， 目 从 我 们 把 营养 “科学 化 以 来 ， 我 们 的 健康 状况 反而 下 
降 了 。 对 于 饮食 的 决策 ， 已 经 从 文化 和 传承 的 习惯 转变 为 根据 短视 的 营 
养 理论 计算 出 来 的 饮食 选择 ， 却 很 少 首先 考虑 一 下 人 类 是 如 何 进化 成 为 
现代 和 人 的。 而且， 我 们 也 不 能 筷 记 其 中 商业 利益 的 因素 。 你 认为 高 碳水 
化 合 物 的 早餐 麦片 真 的 考虑 到 你 的 健康 了 吗 ? 


食品 行业 中 最 赚钱 的 类 别 之 一 就 是 麦片 。 它 是 为 数 不 多 的 能 够 把 低 
价 的 原料 《〈 例 如， 加 工 过 的 谷物 ) 转变 成 昂贵 商品 的 行业 。 例 如 ， 举 落 
在 明 尼 亚 流利 斯 《Minneapolis) 的 通用 磨坊 公司 (General Mills) 的 研 
发 部 门 ， 被 称 为 谷物 研究 所 CInstitute of Cereal Technology) 。 这 个 研 
究 所 是 数 百 名 科学 家 的 驻地 。 他 们 的 唯一 目标 就 是 研发 出 能 定 高 价 ， 并 
且 保 质 期 长 、 味 道上 佳 的 麦片 新 产品 。 岂 


请 回顾 一 下 过 去 短 短 几 十 年 的 经 历 。 你 见证 过 无 数 种 理念 ， 都 是 关 








于 你 应 该 摄 入 什么 才能 加 速 新 陈 代谢 的 ， 结 末 后 来 明白 了 反 过 来 可 能 

古 正 确 的 。 以 鸡 熏 为 例 。 鸡 和 皇 移 是 被 认为 有 益 于 健康 ， 然 后 又 被 认为 对 
健康 不 利 ， 理 由 是 鸡 集 含有 饱和 脂肪 酸 ; 接 下 来 你 为 以 下 这 条 信息 感到 
十 分 困惑 ,“ 要 确定 鸡 保 对 健康 的 积极 作用 尚 需 更 多 佐证 。? 我 知道 这 不 
公平 。 这 种 干扰 不 绝 于 耳 ， 难 怪人 们 总 是 感到 困惑 和 泪 丧 。 


本 章 应 该 会 给 你 带 来 欣喜 。 我 将 把 你 从 一 生 都 在 尝试 避免 吃 脂 肪 和 
胆固醇 中 拖 救 出 来 ， 并 且 回 你 证 明 这 些 美味 的 成 分 能 文 持 大 脑 的 首要 功 
能 。 人 类 进化 出 对 脂肪 的 偏好 是 有 充分 原因 的 : 脂肪 是 我 们 大 脑 的 秘密 
爱人 。 但 是 在 近 儿 十 年 中 ， 脂 肪 被 当 作 一 种 不 健康 的 营养 源 而 妖魔 化 
了 。 我 们 很 遗憾 地 成 了 厌恶 脂肪 、 热 爱 矶 水 化 合 物 的 一 群 人 〔 当 我 们 吃 
进 大 量 碳水 化 合 物 的 时 候 ， 会 目 动 减少 对 健康 脂肪 的 摄取 ) 。 广 告 、 减 
肥 中 心 、 杂 贷 店 以 及 流行 的 书籍 都 在 标榜 这 样 一 种 理念 : 我 们 应 该 在 人 
类 可 能 的 范围 内 尽量 采用 低 脂肪 或 者 近乎 无 脂肪 、 低 胆固醇 的 饮食 方 
式 。 确 实 ， 有 几 种 脂肪 与 健康 问题 相关 联 ， 没 人 能 否认 健康 威胁 与 商业 
改 性 脂肪 和 油脂 有 直接 关系 。 有 充分 的 科学 证 据 文 持 反 式 脂肪 酸 有 毒 
性 ， 而 且 与 慢性 疾病 有 明显 的 关联 。 然 而 ， 有 个 信息 被 站 漏 了 ， 它 很 简 
单 : 我 们 的 身体 在 摄 入 “好 的 脂肪 ”和 胆固醇 时 健康 苗 壮 ， 而 我 们 在 吃 进 
大 量 的 碳水 化 合 物 ， 即 使 是 无 获 质 的 碳水 化 合 物 、 全 谷 和 高 纤维 系 的 时 
候 ， 吴 体 却 运转 不 良 。 


有 趣 的 是 ， 人 类 对 矶 水 化 合 物 饮食 的 需求 其 实 为 零 ; 我 们 能 够 在 碳 
水 化 合 物 量 最 低 的 条 件 下 生存 。 肝 脏 能 够 供给 我 们 所 需 的 碳水 化 合 物 。 
但 是 我 们 无 法 长 期 不 摄 入 脂肪 。 遗 憾 的 是 ， 我 们 大 多 数 人 将 吃 下 脂肪 与 
长 出 脂肪 等 同 了 。 在 现实 中 ， 肥 胖 症 及 其 代谢 结果 几乎 与 饮食 中 摄 入 的 
脂肪 又 无 关系， 而 与 我 们 对 碳水 化 合 物 的 上 瘾 有 密切 的 关系 。 对 于 胆 固 
醇 而 言 也 一 样 : 吃 下 高 胆固醇 的 食物 对 我 们 实际 的 胆固醇 水 平 没 有 影 
啊 ， 所 谓 的 高 胆固醇 与 患 心脏 病 的 风险 较 高 相关 是 绝对 的 请 论 。 

















肥胖 的 基因 与 精彩 的 科学 


在 本 书 所 讲 的 所 有 内 容 之 中 ， 我 希望 你 认真 理解 的 是 以 下 这 一 反 : 
恒 重 你 的 基因 组 。 脂 肪 一 一 而 非 左 水 化 合 物 一 一 是 人 类 新 陈 代谢 首选 的 
燃料 ， 而 且 在 人 类 进化 中 一 直 如 此 。 在 过 去 的 200 万 年 里 ， 我 们 一 直 吃 
的 是 高 脂肪 饮食 。 只 是 在 1 万 年 之 前 农业 出 现 的 时 候 ， 我 们 的 食物 供应 
中 才 出 现 了 丰富 的 碳水 化 合 物 。 我 们 仍 有 狩猎 人 -采集 者 基因 组 ， 在 食 











物 直 是 的 时 期 ， 它 使 我 们 变 胖 ， 这 是 一 种 节俭 的 方式 。1962 年 ， 遗 传 学 
家 詹姆斯 :- 尼 尔 (James Neel) 首次 描述 了 节俭 基因 假说 ， 以 有 助 于 解释 
为 什么 2 型 糖尿 病 有 如 此 强大 的 基因 基础 ， 而 且 目 然 选择 又 偏爱 这 种 负 
面 的 影响 。 根 据 这 一 理论 ， 使 某 个 人 吻 患 糖尿 病 的 基因 一 一 “节俭 基 
Al”, 从 历史 上 看 是 有 利 的 。 它 们 有 助 于 在 有 食物 的 时 候 快 速 增 肥 ， 因 
为 食物 长 期 缺乏 是 无 法 避免 的 事情 。 但 是 现代 社会 改变 了 我 们 获取 食物 
的 方式 ， 虽 然 节俭 基因 仍 活跃 ， 但 是 我 们 不 再 需要 它们 了 ， 因 为 节俭 基 
因 是 为 在 现代 社会 中 永远 不 会 出 现 的 饥 欧 做 准备 的 。 人 们 相信 ， 节 俭 基 
因 也 是 与 糖尿 病 有 紧密 联系 的 肥 翌 症 盛行 的 原因 。 


基因 组 改变 才能 使 我 们 适应 这 种 巨大 的 饮食 改变 ， 从 而 让 节俭 基因 
忽略 “储存 脂肪 ”的 指令 。 遗 憾 的 是 ， 需 要 4 万 至 7 万 年 的 时 间 才 能 使 基因 
组 产生 显著 的 改变 。 我 们 中 有 些 人 愿意 相信 我 们 受到 促进 脂肪 的 增长 和 
储存 的 基因 的 打磨 ， 因 此 很 难 减肥 和 保持 体重 ， 真 相 是 我 们 都 携 帝 
独 “ 肥 胖 基 因 ”。 生 是 我 们 人 类 刁 体 的 一 部 分 ， 而 且 在 人 类 存在 的 大 部 分 
时 间 里 ， 这 一 基因 使 我 们 能 赖 以 生存 。 


我 们 的 祖先 与 矶 水 化 合 物 没有 意义 重大 的 接触 ， 或 许 除 了 夏 末 时 市 
果实 成 熟 的 时 候 。 有 趣 的 是 ， 这 种 碳水 化 合 物 有 增加 脂肪 合成 和 储存 的 
倾 和 加， 所 以 我 们 才能 度 过 食物 和 能 量 匮 乏 的 冬季 。 然 而 ， 现 在 我 们 一 年 
365 天 问号 体 发 出 增加 脂肪 合成 和 储存 的 信号 。 通 过 科学 ， 我 们 正在 逐 
渐 了 解 由 此 带 来 的 后 果 。 


我 在 第 1 章 中 提 到 过 弗 雷 明 汉 心脏 研究 。 这 项 研究 的 参与 者 接受 了 
认 知 功能 下 降 的 测试 ， 总 胆固醇 水 平 与 认 知 表现 之 间 的 线性 关系 得 到 了 
确认 ， 而 这 只 是 冰山 一 角 。 在 2012 年 的 秋季 ，《 阿 尔 茨 海 默 症 杂志 》 
(Journal of Alzheimer’s Disease) 发 表 了 一 篇 梅 奥 诊 所 的 研究 ， 揭 示 了 
摄 入 大 量 矶 水 化 合 物 的 老年 人 患 轻 度 认 知 障碍 (MCD 的 风险 高 于 一 般 
摄 入 量 的 老年 人 将 近 4 倍 ， 一 般 认为 轻 度 认 知 障碍 是 阿尔 次 海 默 症 的 前 
兆 。 轻 度 认 知 障碍 的 症状 包括 在 记忆 、 语 言 、 思 维 以 及 判断 方面 出 现 问 
题 。 这 项 研究 发 现 那些 饮食 中 健康 脂肪 处 于 最 高 水 平 的 人 患 认 知 障碍 的 
可 能 性 减少 了 42%; 从 像 是 鸡肉 、 猪 肉 和 鱼 这 样 的 健康 来 源 中 摄 入 蛋白 
质 最 多 的 人 们 患 认 知 障碍 的 风险 则 降低 了 21%。 握 


早 些 时 候 的 研究 检测 了 饮食 与 痴 采 症 风 险 的 模式 ， 斤 示 了 类 似 的 及 
现 。 一 项 最 早 将 阿尔 次 海 默 症 患 者 大 脑 与 健康 大 脑 中 脂肪 含量 的 不 同 真 
正 地 进行 对 比 的 研究 发 表 于 1998 年 。 包 在 这 个 事后 研究 中 ， 和 荷兰 的 研究 















































ARERI, MATIE, BUA en AE ID EBD 
胆 因 醇和 游离 脂肪 酸 也 明显 减少 ， 无 论 阿 尔 欧 海 默 症 患者 是 否 具有 被 称 
为 “apoE-4" 的 有 缺陷 的 基因 《这 种 基因 会 使 人 容易 患 上 阿尔 茨 海 默 
症 ) 。 








在 2007 年 ，《 神 经 病 学 》 (Neurology) 杂志 发 表 了 一 项 研究 ， 检 
查 了 8000 多 名 大 脑 功能 完全 正常 的 65 岁 及 以 上 的 参与 者 ， 并 且 跟 踪 研 究 
了 4 年 ， 在 4 年 的 时 间 中 280 人 患 上 了 某 种 痴呆 症 〈 其 中 大 多 数 被 确诊 为 
阿尔 沈 海 默 症 〉。 岂 这些 研 究 人 员 的 目标 是 确认 参与 者 的 饮食 习惯 ， 特 
别 是 在 家 用 和 餐 时 对 鱼 类 的 消耗 水 平 。 鱼 类 含有 很 多 欧米 伽 -3 脂肪 酸 。 对 
于 从 不 吃 鱼 的 人 ， 患 痴 采 症 的 风险 在 4 年 研究 跟踪 期 中 增加 了 37%。 对 
于 那些 每 天 吃 鱼 的 人 ， 其 风险 降低 了 44%。 经 常 吃 黄 油 的 人 患 痴 有 呆 症 或 
者 阿尔 茨 海 默 症 的 风险 没有 明显 变化 。 但 是 经 常 吃 富 含 欧米 伽 -3 脂肪 酸 
的 油 脂 ， 比 如 橄 柳 油 、 亚 麻 籽 油 以 及 核桃 油 的 人 患 上 痴呆 症 的 可 能 性 比 
那些 不 经 常 吃 这 些 油脂 的 人 低 了 60%。 研 究 人 员 还 发 现 经 常 吃 富 含 欧米 
伽 -6 脂 肪 酸 的 食用 油 ( 在 美国 人 的 饮食 中 很 典型 )， 而 非 富 含 欧米 伽 -3 
脂肪 酸 的 食用 油 的 人 患 上 痴呆 症 的 风险 是 不 吃 富 舍 欧米 伽 -6 脂肪 酸 的 食 
用 油 的 人 的 两 倍 。〔 关 于 这 种 油脂 的 详细 信息 见 以 下 栏目 。) 


有 趣 的 是 ， 这 份 报告 显示 其 实 食用 富 含 欧米 伽 -3 脂肪 酸 的 油脂 可 以 
抵消 宇 含 欧米 伽 -6 脂肪 酸 的 油脂 的 不 利 影 响 ， 并 告 诚 人 们 在 没有 欧米 
个 -3 脂肪 酸 保护 的 情况 下 恒 食 欧米 伽 -6 脂肪 酸 。 这 个 结果 十 分 令 人 尾 
惊 ， 而 且 这 一 信息 很 有 价值 。 


让 人 眼花 综 乱 的 各 种 欧米 伽 脂 肪 酸 : 哪些 对 健康 有 利 呢 
近来 ， 我 们 听 到 了 很 多 关于 欧米 伽 -3 脂肪 酸 和 欧米 伽 -6 脂肪 酸 的 信 


伽 -6 脂肪 酸 会 以 茶 种 方式 促 发 炎症 ， 食 用 这 种 脂肪 较 多 与 脑 部 功能 失调 
有 关 ， 这 一 点 有 证 据 可 循 。 遗 憾 的 是 ， 美 国人 的 饮食 中 欧米 人 徊 -6 脂肪 酸 
的 比例 极 高 ， 在 许多 种 类 的 植物 油 中 都 含有 欧米 伽 -6 脂肪 酸 ， 包 括 红 花 
籽 油 、 玉 米 油 、 转 基因 芥子 油 、 获 人 花 籽 油 以 及 大 豆油 ， 它 们 代表 了 美国 
人 饮食 中 首要 的 油脂 来 源 。 根 据 人 类 学 研究 ， 我 们 的 狩猎 人 -采集 者 祖 
先 所 摄 入 的 欧米 伽 -6 脂 肪 酸 和 欧米 伽 -3 脂 肪 酸 的 比例 大 约 是 1 : 1。 包 如 
今 ， 我 们 摄 入 的 欧米 伽 -6 脂 肪 酸 比 进化 常规 高 10~25 倍 ， 健 康 又 益 脑 的 
欧米 人 徊 -3 脂肪 酸 的 摄 入 量 极 大 地 降低 了 《有 些 专家 认为 我 们 对 欧米 伽 -3 
脂肪 酸 的 摄 入 是 人 类 大 脑 增 长 3 倍 的 原因 。) 表 3-1 中 列 出 了 各 种 植物 油 





























和 食物 中 欧米 伽 -6 脂肪 酸 和 欧米 伽 -3 脂肪 酸 的 含量 。 
K 3-1 

if RAM -6 脂肪 酸 含量 (%) | 欧米 伽 -3 脂肪 酸 含量 (%) 
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以 及 水 牛肉 这 样 的 肉 类 中 都 含有 这 种 绝妙 的 油脂 。 但 是 请 注意 : URS) 
物 的 饲料 是 谷物 (通常 为 玉米 和 大 豆 ) ， 那 么 它们 的 食物 中 欧米 伽 -3 脂 
肪 酸 会 不 足 ， 它 们 的 肉 也 会 缺乏 这 些 重 要 的 营养 。 因 此 ， 提 倡 吃 草 饲 牛 
肉 和 野生 的 鱼 。 


除了 响 政 症 之 外 ， 其 他 精神 系统 的 问题 与 低 脂 肪 摄 入 和 胆固醇 水 平 
也 有 关联 。 最 近 美 国 国 家 健康 研究 所 发 表 了 一 份 报道 ， 研 究 人 员 将 老年 
人 的 记忆 为 功能 与 胆固醇 水 平 进行 了 比较 。 他 们 发 现 没有 患 痢 不 症 的 人 
如 果 胆 固 醇 水 平 较 高 ， 那 么 其 记忆 力 功 能 更 好 。 这 份 报 告 的 结论 简明 扼 
要 地 写 道 :“ 高 胆固醇 与 较 好 的 记忆 力 功 能 有 相关 性 。" 在 随后 的 讨论 
中 ， 研 究 人 员 表 示 : “人 的 寿命 有 可 能 超过 85 岁 ， 特 别 是 胆 固 醒 高 的 那 
HEAT RE AEH. “lel 
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的 研究 人 员 在 《美国 流行 病 学 期 刊 》 (American Journal of 
Epidemiology) 上 发 表 了 一 篇 文章 。 这 篇 文章 表明 了 “总 胆固醇 血清 水 平 
较 高 与 由 金森 氏 病 风 险 显著 降低 之 间 有 联系 。” 四 事实 上 ， 发 表 在 2008 
年 《行动 失调 》 (Movement Disorders) 杂志 上 的 一 篇 更 近 的 研究 文章 
显示 ， 据 估计 低 密度 脂 重 白 〈 也 就 是 所 谓 的 “ 坏 的 胆固醇 >) 最 低 的 人 患 
由 金森 氏 病 的 可 能 性 会 增加 350% ! B 


请 回忆 一 下 ， 我 在 第 1 半 中 提 到 过 低 密 撒 脂 重 白 是 一 种 载体 重 日 ， 
不 一 定 有 害 。 低 密度 脂 重 白 在 大 脑 中 的 基本 作用 是 捕获 赋予 人 生命 的 胆 
固 醇 ， 然 后 将 其 运送 到 执行 极为 重要 功能 的 神经 元 中 。 正 如 我 们 现在 所 
知道 的 ， 当 胆固醇 水 平 低 的 时 候 ， 大 脑 运 行 不 恨 ， 其 结果 是 患 神 经 系统 
疾病 的 风险 显著 提高 。 但 是 ， 请 注意 以 下 警告 : 一 旦 低 密度 脂 蛋 白 分 子 
受到 目 由 基 的 损害 ， 那 么 它 给 大 脑 运 送 胆固醇 的 能 力 将 大 打折 扣 。 氧 化 
会 损害 低 密度 脂 重 白 的 功能 ， 除 此 之 外 糖 也 能 够 与 低 密 度 脂 重 白 结合 3 
加 速 其 氧化 ， 从 而 使 其 功能 失常 。 在 这 种 情况 下 ， 低 密度 脂 集 白 无 法 再 
进入 负责 洲 养 神经 元 的 星 形 胶 质 细胞 中 。 在 过 去 的 10 年 中 ， 新 的 研究 显 
示 ， 氧 化 型 低 密 度 脂 集 白 是 动脉 粥 样 人 硬化 发 展 的 关键 因素 。 因 此 ， 我 们 
应 该 尽 一 切 努 力 降低 低 密度 脂 乍 白 氧化 的 风险 ， 而 不 一 定 是 降低 低 密 拔 
脂 集 白 本 身 。 军 无 疑问 ， 导 致 低 密 度 脂 和 俩 昌 氧 化 的 主要 因素 是 簿 欧 糖 水 
平 较 高 ; 低 密度 脂 梨 白 在 糖分 子 存 在 的 环境 中 被 氧化 的 可 能 性 局 很 多 ， 
因为 糖分 子 会 与 之 结合 从 而 改变 低 密 上 度 脂 集 白 的 形状 。 糖 基 化 的 乍 日 
质 ， 是 慢 白 质 与 糖分 子 之 间 反 应 的 产物 。 与 非 糖化 的 各 白质 相 比 ， 糖 基 
化 的 恒 白 质 与 形成 的 目 由 基 增 加 50 倍 有 关联 。 低 密度 脂 蛋 白 并 非 敌 人 。 
碳水 化 合 物 在 饮食 中 较 多 会 产生 氧化 型 低 密度 脂 重 白 ， 并 增加 动脉 强 样 
人 硬化 的 风险 ， 这 时 间 题 就 出 现 了 。 此 外 ， 当 低 密度 脂 生 日 变 成 糖 基 化 的 
分 子 ， 它 就 无 法 将 胆固醇 运送 到 脑 细胞 中 ， 继 而 大 脑 功 能 发 生 障碍 。 


不 知 何故 ， 我 们 被 误导 了 ， 认 为 饮食 中 的 脂肪 会 使 体内 的 胆固醇 升 
高 ， 这 反 过 来 又 提高 了 我 们 患 心脏 病 和 中 风 的 风险 。 虽 然 研 究 人 员 19 年 
前 证 明了 并 非 如 此 ， 但 是 这 一 想法 仍 在 流行 。1994 年 ，《 美 国医 学 会 杂 
志 》 (The Journal of the American Medical Association) 发 布 了 一 项 测 
试 ， 其 内 容 是 将 胆固醇 高 的 老年 人 《高 于 240 坚 克 / 分 升 ) 与 胆固醇 水 平 
正常 〈( 低 于 200 上 毫克 /分 升 ) 的 老年 人 进行 对 比 。 包 在 4 年 中 ， 耶 鲁 大 学 的 
研究 人 员 测 量 了 近 1000 名 参与 者 的 胆固醇 和 高 密度 脂 和 捍 白 水平， 他 们 还 
跟踪 了 心脏 病 和 不 稳定 型 心绞痛 (unstable angina) 患者 的 住院 情况 ， 
还 有 心脏 病 和 任何 其 他 原因 导致 的 死亡 率 。 结 果 发 现 这 两 组 人 之 间 并 无 
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。 对 多 个 大 规模 研究 的 综述 照常 无 法 发 现 胆 固 醇 水 平 与 心脏 病 之 间 的 
关 性 。 员 这 样 的 研究 越 来 越 多 ， 这 激励 了 参与 弗 雷 明 汉 心脏 研究 的 
ria: (George Mann) 医生 继续 记录 道 : 


“饮食 心脏 假说 表示 脂肪 或 者 胆固醇 摄 入 量 高 会 引发 心脏 病 ， 这 一 
说 法 已 经 一 再 地 被 证 实 是 错误 的 。 然 而 ， 出 于 采 誉 、 利 益 和 偏见 的 复杂 
原因 ， 这 一 假说 仍 在 被 科学 家 、 融 资 企 业 、 食 品 公司 甚至 政府 机 构 利 
用 。 公 众 被 21 世 纪 最 大 的 健康 骗局 欺骗 了 。” 册 | 


如 果 我 们 降低 胆固醇 水 平 ， 那 么 我 们 可 能 会 活 得 更 长 、 更 健康 。 没 
有 什么 比 这 个 错误 观念 更 离谱 的 了 。 在 极 负 盛名 的 医学 杂志 《 柳 叶 刀 》 
近期 的 一 篇 报告 中 ， 和 荷兰 的 研究 人 员 研 究 了 724 名 平均 年 龄 89 岁 的 老年 
人 ， 并 跟踪 了 他 们 10 年 的 时 间 。 册 研究 人 员 的 发 现 非 同 凡响。 在 研究 
期 间 ，642 名 参与 者 死亡 。 总 胆固醇 水 平 每 增加 39%， 相 应 的 死亡 风险 
降低 15%。 在 这 项 研究 中 ， 胆 固 醇 水 平 高 的 组 与 胆固醇 水 平 低 的 组 在 冠 
心病 的 死亡 风险 上 毫 无 差别 ， 当 你 考虑 到 服用 降低 胆固醇 的 强 效 药物 的 
老年 人 的 数量 时 ， 这 一 点 真是 不 可 思议 。 此 外 还 发 现 老 年 人 的 其 他 常见 
死因 与 较 低 的 胆固醇 水 平 明显 相关 。 这 份 研 究 的 作者 写 道 , “在 参与 者 
中 ， 总 胆固醇 水 平 最 高 的 组 中 ， 癌 症 和 感染 造成 的 死亡 明显 比 其 他 组 更 
低 ， 这 在 很 大 程度 上 解释 了 这 一 组 别 的 总 死亡 率 较 低 的 原因 。” 事 实 
上 ， 在 比较 胆固醇 水 平 最 低 和 最 高 的 组 别 时 ， 你 会 发 现 胆固醇 水 平 最 高 
的 组 的 死亡 风险 在 研究 期 间 令 人 难以 置信 地 降低 了 48%。 高 胆固醇 水 平 
能 够 延长 寿命 。 


或 许 在 胆固醇 对 整个 神经 系统 的 积极 影响 方面 所 做 过 的 最 非 同 寻 常 
的 一 项 研究 是 一 篇 2008 年 发 表 在 《神经 病 学 》 杂 志 上 的 文章 。 这 项 研究 
描述 了 高 胆固醇 是 肌 萎 缩 侧 索 人 硬化 症 的 一 个 保护 因素 。 同 对 于 肌 萎 缩 
侧 索 硬化 症 ， 我 们 没有 有 效 的 医疗 手段 。 在 我 的 行医 生涯 中 ， 我 每 天 面 
对 这 种 毁灭 性 的 疾病 。 这 种 疾病 从 发 作 起 2~5 年 内 导致 死亡 。 美 国 食 品 
和 药物 管理 局 CFDA) 批准 了 一 种 药物 一 一 力 如 太 (Rilutek) 。 这 种 药 
物 最 多 可 以 延长 患者 的 生命 3 个 月 左右 。 但 是 它 十 分 昂贵 而 且 对 肝脏 有 
毒害 ， 因 此 大 多 数 患 者 拒绝 使 用 这 种 药物 。 然 而 ， 法 国 的 研究 者 发 现 ， 
与 正常 控制 组 对 比 ， 胆 固 醇 高 很 多 的 人 比 胆 固 醇 水 平 较 低 的 人 平均 多 活 
了 1 年 时 间 。 正 如 研究 报告 的 作者 所 述 , “高 血脂 《胆固醇 水 平 高 ) 是 肌 
萎缩 侧 索 硬化 症 患者 生存 的 重要 预测 因素 。 这 一 发 现 突出 了 营养 干预 在 
疾病 发 展 中 的 重要 性 ， 并 在 使 用 降 脂 药 物 治疗 病人 时 给 我 们 敲 响 了 警 
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束 像 电视 购物 节目 中 常 说 的 ,，“ 不 过 请 等 一 下 ， 还 有 没 告诉 你 的 
呢 ! ”脂肪 这 个 话题 不 可 能 仅 限 于 大 脑 健康 上 。 在 科学 文献 中 有 关 脂 肪 
和 心脏 健康 的 资料 很 多 ， 但 是 不 在 你 认为 的 领域 中 。2010 年 ，《 美 国营 
养 期 刊 》 (American Journal of Nutrition) 发 表 了 一 篇 怀 人 的 研究 ， 揭 露 
了 关于 脂肪 (特别 是 饱和 脂肪 酸 〉 以 及 心脏 病 的 都 市 传说 。 册 该 研究 
是 对 做 过 的 21 份 医学 报告 的 回顾 。 这 些 医学 研究 涉及 34 万 个 对 象 ， 人 研究 
跟踪 时 间 为 5~23 年 。 这 篇 文章 总 结 道 ,“ 饱 和 脂肪 酸 摄 入 与 冠 心病 、 中 
风 或 者 心血 管 疾病 之 间 并 无 相关 性 。”* 事 实 上 ， 在 对 摄 入 饱和 脂肪 酸 最 
高 和 最 低 的 两 个 群体 的 对 比 中 ， 摄 入 饱和 脂肪 酸 最 高 的 群体 患 心 脏 病 的 
风险 反倒 低 19%。 作 者 还 写 道 ,“ 我 们 的 研究 表明 在 论文 发 表 中 存在 偏 
位， 有 显著 相关 性 的 研究 更 容易 被 发 表 。” 作 者 上 暗示 如 果 研 究 得 出 的 结 
论 更 为 学 术 界 所 熟悉 《〈 例 如， 脂肪 导致 心脏 病 ) ， 还 有 更 受制 药 行业 巨 
SADR, PARA DRANK. BUNCE REA RT eA RR, RA 
ERI. Aw A (Michael Gurr) 博士 是 《 脂 类 生物 化 学 : 导论》 
(Lipid Biochemistry:An Introduction) 的 作者 。 他 在 书 中 写 道 , “无论 是 
什么 导致 了 冠 心 病 ， 饱 和 脂肪 酸 摄 入 量 高 都 不 会 是 主要 原因 。?13 


在 《美国 营养 期 刊 》 的 一 篇 后 续 报告 中 ， 营 养 领域 全 世界 顶级 的 研 
究 人 员 所 组 成 的 专家 小 组 明确 地 表示 ,“ 目 前 ， 饱 和 脂肪 酸 摄取 与 这 些 
结果 《〈 肥 胖 、 心 血管 疾病 ， 还 有 癌症 和 骨 质 疏松 症 的 发 病 率 ) 之 间 没 有 
明显 的 相关 性 。” 研 究 人 员 继 续 写 道 ， 研 究 方 回应 该 转 问 “由 肥胖 症 和 体 
能 活动 不 足 (physical inactivity) 所 反映 出 的 胰岛 素 抵 抗 与 碳水 化 合 物 
的 质量 和 数量 之 间 的 生物 作用 。?0D9| 


在 介绍 更 多 有 头 脂肪 益处 的 研究 之 前 ， 特 别 是 富 含 胆 固 醇 的 食物 的 
益处 之 前 ， 让 我 们 考虑 一 下 我 们 是 怎么 拒绝 供养 大 脑 健 康 和 保持 我 们 精 
力 旺盛 、 活 力 持久 的 食物 的 。 这 要 简要 地 了 解 一 下 饮食 中 的 脂肪 和 心脏 
健康 之 间 的 关系 ， 不 过 这 也 直接 与 大 脑 健康 相关 。 





























历史 点 滴 


如 果 你 和 大 多 数 美国 人 一 样 ， 你 在 生活 中 吃 下 的 人 造 黄油 比 黄油 还 
多 ， 当 你 把 一 盘 红 肉 、 鸡 重 和 奶 酷 一 扫 而 光 ， 而 又 被 标 着 “ 低 脂 肪 ”无 
脂肪 ?或 者 “无 胆固醇 ”的 食品 吸引 的 时 候 ， 感 觉 你 好 像 是 在 卖弄 一 样 。 
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家 ”告诉 我 们 什么 是 好 、 什 么 是 坏 的 社会 。 在 过 去 的 几 代 人 中 ， 我 们 依 
照 我 们 对 人 类 健康 的 理解 度 过 了 历史 性 事件 ， 经 历 了 对 于 人 类 生病 和 多 
于 生病 的 关键 性 的 发 现 。 事 实 上 ，20 世 纪 的 到 来 标志 着 美国 人 的 生活 由 
技术 和 药物 而 引发 的 巨大 转变 的 开始 。 在 短 短 儿 十 年 的 时 间 中 ， 我 们 使 
抗生素 、 疫 苗 和 公共 卫生 服务 随处 可 得 。 极 大 地 降低 平均 寿命 的 常见 儿 
童 疾病 消失 了 ， 或 者 至 少 处 在 可 控 范 围 内 了 。 更 多 人 进入 城市 ， 抛 下 了 
原本 依靠 土地 的 生活 方式 。 我 们 所 受 的 教育 程度 更 高 ， 知 道 的 更 多 ， 甚 
至 也 更 复杂 ， 但 是 也 更 容易 在 许多 事情 上 被 没有 完全 明晰 和 证 实 的 信息 
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食 的 世界 中 同样 的 事情 在 更 不 易 察觉 的 范围 中 仍然 存在 ， 而 且 令 人 难过 
的 是 ， 其 中 许多 事情 延续 到 了 现在 。 


1900 年 ， 典 型 的 城市 居民 每 天 大 约 消 耗 2900 卡 路 里 热量 ， 其 中 40% 
来 自 等 量 的 饱和 与 不 饱和 脂肪 酸 。 (农村 的 居民 在 农场 里 生活 和 工作 ， 
或 许 消耗 的 卡路里 更 多 。) 他 们 的 饮食 由 黄油 、 鸡 各、 肉 类 、 谷 物 以 及 
时 令 水 果 和 蔬 荣 组 成 。 只 有 极 少 的 美国 人 体重 超重 ， 常 见 的 三 大 死因 是 
肺炎 、 上 肺结核 以 及 腹泻 和 肠炎 。 


仍 是 在 20 世 纪 到 来 之 际 ， 美 国 农业 部 开始 跟踪 食物 的 趋势 ， 记 录 美 
国人 对 于 不 同类 型 脂肪 消耗 量 的 转变 。 人 们 开始 用 植物 油 代 蔡 黄 油 ， 这 
一 转变 促使 食品 生产 商 利用 氧化 过 程 制造 出 类 似 于 黄油 的 硬化 油 。 到 了 
1950 年 ， 我 们 从 每 年 消耗 18 磅 出 黄 油 和 将 近 3 磅 植物 油 ， 变 成 了 10 磅 多 
黄油 和 10 磅 多 植物 油 ， 而 且 人 造 黄油 在 我 们 的 饮食 中 迅速 占领 了 一 席 之 
地 : 在 19 世 纪 和 20 世 纪 之 交 的 时 候 ， 人 造 黄油 的 人 均 年 消耗 量 只 有 2 
磅 ， 在 20 世 纪 中 期 的 时 候 增长 到 了 8 磅 左右 。 


虽然 19 世 纪 中 期 束 已 有 油脂 假说 (Lipid Hypotheis) ， 但 是 直到 20 
世纪 中 期 科学 家 才 开 始 尝 试 将 油脂 丰富 的 饮食 与 动脉 脂肪 互相 关联 起 
来 ， 因 为 那 时 冠状 动脉 病 导 致 的 死亡 数量 开始 攀升 了 。 根 据 这 一 假说 ， 
饱和 动物 脂肪 会 使 血液 中 的 胆固醇 水 平 上 升 ， 并 导致 胆固醇 和 其 他 脂肪 
在 动脉 中 形成 斑 块 。 为 了 茧 吹 这 一 假说 ， 明 尼 苏 达 大 学 的 健康 研究 员 安 
DIK lH CAncel Keys) 表示 在 饮食 中 脂肪 的 卡路里 数 与 7 个 国家 心脏 
病死 亡 人 数 之 间 显 示 出 了 近乎 直线 的 相关 性 。 (他 忽略 了 不 符合 这 一 模 
式 的 国家 ， 其 中 包括 人 们 吃 大 量 脂肪 但 是 没有 患 上 心脏 病 的 许多 国家 ， 
以 及 人 们 的 饮食 中 脂肪 含量 低 却 有 致命 的 心脏 病 高 发 病 率 的 国家 。) 在 
日 本 ， 人 们 的 饮食 中 只 有 10% 的 卡路里 来 自 脂 肪 ， 却 显现 出 极 低 的 冠状 




















动脉 病死 亡 率 一 一 低 于 每 1000 人 中 1 人 。 而 在 美国 ， 人 们 的 冠状 动脉 病 
死亡 率 最 高 ， 每 1000 人 中 有 7 人 和 死亡， 其 卡路里 中 的 40% 来 自 脂 肪 。 芭 | 
从 表面 来 看 ， 这 些 模式 直 指 脂肪 不 利于 健康 ， 脂 肪 引起 了 心脏 病 ， 但 那 
时 的 科学 家 不 知道 这 些 数 字 有 失 公允。 


然而 ， 这 一 错误 的 想法 大 行 其 道 ， 其 后 数 十 年 研究 员 了 孜孜不倦 地 寻 
找 更 多 证 据 ， 其 中 包括 弗 雷 明 汉 心脏 研究 发 现 胆固醇 高 的 人 被 诊断 为 冠 
状 动脉 病 并 死 于 冠状 动脉 病 的 可 能 性 更 高 。1956 年 ， 美 国 心 脏 协 会 
(American Heart Association) 开始 推广 一 种 称 为 “谨慎 饮食 ”(Prudent 
Diet〉 的 饮食 方式 。 这 种 饮食 方式 写 召 人 们 用 人 造 黄 油 、 玉 米 油 、 鸡 肉 
和 免 煮 谷类 食品 代 蔡 黄油 、 猪 油 、 和 蛋 类 和 牛肉。 到 了 20 世 纪 70 年 代 ， 油 
脂 假说 已 经 被 人 们 广 为 接 受 了 。 这 一 假说 的 核心 是 坚持 声称 胆固醇 引起 
冠状 动脉 病 。 


这 理所当然 地 促使 政府 采取 行动 ， 导 致 了 1977 年 参议 院 营 养 与 人 类 
需要 专责 委员 会 发 布 了 “美国 饮食 目标 ”(Dietary Goals for the United 
States) 。 如 你 料想 的 一 样 ， 这 些 目标 则 在 降低 脂肪 摄 入 和 避免 高 胆 固 
醇 的 食物 。 “堵塞 血管 "的 饱和 脂肪 酸 被 认定 不 利于 健康 。 因 此 应 减少 饮 
食 中 的 肉 类 、 和 牛奶 、 黄 油 、 奶 酪 以 及 椰子 油 和 标 榈 油 之 类 的 热带 油脂 。 
这 一 观点 也 为 数 十 亿美 元 的 降 血 脂 药 品行 业 铺 平 了 道路 。 与 此 同时 ， 健 
康 权 威 机 构 开始 建议 人 们 用 碳水 化 合 物 和 加 工 过 的 多 不 饱和 脂肪 酸 植 物 
WH (包括 大 豆油 、 玉 米 油 、 棉 籽 油 、 转 基因 芥子 油 、 兹 生 油 、 红 花 籽 油 
和 葵花 籽 油 ) 代 蔡 那 时 被 认定 为 不 利于 健康 的 脂肪 。20 世 纪 90 年 代 ， 快 
餐 店 紧 随 其 后 将 大 炸 食物 用 的 牛 油 和 标 榈 油 换 成 了 部 分 乞 化 植物 油 〈 反 
式 脂 肪 酸 ) 。 尽 管 美 国 农业 部 后 来 把 食品 指南 从 金字 塔 形 改 成 了 礁 形 ， 
但 是 仍旧 传递 出 “脂肪 不 利于 健康 ”和 “碳水 化 合 物 有 利于 健康 ”的 讯 奶 。 
事实 上 ， 这 一 新 的 “ 碟 形 ”根本 没有 突出 脂肪 的 地 位 ， 使 大 众 对 脂肪 在 健 
康 饮 食 中 的 作用 以 及 哪 种 脂肪 有 利于 健康 十 分 迷惑 。 辽 | 


心脏 外 科 医 生 和 华盛顿 大 学 外 科学 教授 唐纳德 W. 米 勒 (Donald 

W.Miller) 博士 2010 年 在 其 题 为 “ 低 矶 水 化 合 物 、 高 饱和 脂肪 酸 饮 食 的 健 
康 益处 ”(Health Benefits of a Low-Carbohydrate,High-Saturated-Fat 
Diet) 的 文章 中 完美 地 前 明了 这 一 点 :“ 低 脂肪 、 高 碳水 化 合 物 60 年 的 统 
治 将 要 终结 。 当 饮食 中 过 量 的 碳水 化 合 物 对 健康 的 不 利 影响 更 加 广 为 人 
知 ， 并 且 饱 和 脂肪 对 健康 的 益处 更 为 人 们 所 了 解 的 时 候 ， 束 是 低 脂 肪 、 

高 碳水 化 合 物 饮食 的 末日 。: 汪 尽管 相互 矛盾 的 研究 报告 的 数量 比 支 持 
油脂 假说 的 报告 还 多 ， 但 是 油脂 假说 依然 主宰 了 心血 管 领域 几 十 年 。 在 
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血清 胆固醇 、 防 止 或 者 降低 心脏 病 发 作 或 者 死亡 率 的 文章 发 表 。 我 们 甚 
至 可 以 奶 调 到 1968 年 ， 都 没有 发 现 断 然 澄清 低 脂 肪 饮食 是 理想 饮食 方式 
理念 的 研究 。 那 一 年 ， 国 际 动脉 粥 样 硬 化 研究 方案 (International 
Atherosclerosis Project) 检查 了 14 个 国家 的 22000 具 尸体 ， 发 现 无 论 人 们 
是 摄 入 大 量 富 含 脂 肪 的 肉 类 食品 还 是 以 素食 为 主 都 没有 关系 ， 世 界 各 处 
人 们 的 动脉 斑 块 发 生 率 并 无 二 致 ， 在 那些 心脏 病 发 病 率 高 和 几乎 没有 人 
患 心 脏 病 的 国家 中 都 一 样 。 芍 这 意味 着 ， 动 脉 壁 增 厚 是 无 法 避免 的 误 
老 过 程 ， 这 不 一 定 与 临床 心脏 病 有 关联 。 


如 果 摄 入 饱和 脂肪 酸 不 会 引起 心脏 病 ， 那 么 是 什么 引起 了 心脏 病 
呢 ? 现在 我 们 从 大 脑 的 角度 来 了 解 一 下 情况 ， 然 后 回 到 心脏 的 问题 上 。 
你 很 快 就 能 够 明白 引起 肥胖 和 脑 部 疾病 的 根源 是 什么 。 














人 矶 水 化 合 物 、 糖 尿 病 和 脑 部 疾病 





正如 我 已 经 阐述 过 的 那样 ， 谷 物 和 碳水 化 合 物 引 起 大 脑 炎症 的 方式 
之 一 是 通过 血糖 激增 ， 这 对 大 脑 有 直接 的 消极 影响 ， 这 种 影响 反 过 来 启 
动 炎 症 级 联 反 应 ， 这 涉及 神经 递 质 的 科学 知识 。 神 经 递 质 是 主要 的 情绪 
和 大 脑 调 节 器 ， 当 血糖 上 升 时 ， 会 立刻 耗损 神经 递 质 血清 素 、 骨 上 腺 
素 、 去 甲骨 上 腺 系 、 伽 马 氢 基 丁 酸 和 多 巴 胶 。 与 此 同时 ， 制 造 神 经 递 质 
4 和 其 他 数 百 种 物质 ) rs EAE AR BEES BTCA ZC T pE, 
这 一 个 足 使 神经 系统 和 肝脏 陷入 困 声 。 此 外 ， 高 血糖 引发 了 一 种 叫 
作 “ 糖 化 作用 ”的 反应 。 我 们 在 下 一 章 中 将 详 述 这 一 内 容 。 用 最 简单 的 话 
来 说 ， 糖 化 作用 是 一 个 生物 过 程 ， 在 这 一 过 程 中 葡萄 糖 、 蛋 白质 和 茶 些 
脂肪 混杂 在 一 起 ， 使 身体 组 织 和 细胞 变 得 僵硬 ， 并 失去 弹性 ， 其 中 也 包 
括 大 脑 组 织 和 脑 细胞 。 有 具体 而 言 ， 糖 分 子 和 脑 各 白 结合 产生 致命 的 新 结 
构 ， 这 比 其 他 任何 因素 对 大 脑 退 化 和 功能 的 影响 都 大 。 大 脑 对 和 葡 欧 糖 的 
糖化 破坏 作用 极 易 感 ， 而 且 当 获 质 之 类 强大 的 抗原 参与 时 情况 更 糟 ， 破 
AREER. HIERN ERI, MENEH BERS ES ARID IAS 
组 。 





























除了 甜 饮 料 之 外 ， 以 谷物 为 基础 的 食物 占据 了 美国 人 饮食 中 碳水 化 
合 物 的 主体 。 当 你 把 土豆 、 玉 米 、 水 果 和 大 米 之 类 的 高 碳水 化 合 物 食物 
加 入 其 中 时 ， 美 国人 现在 被 称 为 “ 爱 吃 甜食 的 人 ”也 束 不 奇怪 了 。 代 谢 障 
碍 和 糖尿 病 在 美国 盛行 也 就 是 理所当然 的 事情 了 。 





摄 入 高 碳水 化 合 物 和 糖尿 病 之 间 的 关系 明确 而 又 深远 ， 这 一 点 已 经 
有 数据 佐证 。 而 且 ，1994 年 当 美 国 糖 尿 病 协 会 (American Diabetes 
Association) 建议 美国 人 应 该 摄 入 占 总 卡路里 60%~70% 的 碳水 化 合 物 
后 ， 糖 尿 病 发 病 率 暴 增 。 事 实 上 ， 美 国 糖尿 病 的 发 病 数量 在 1997~2007 
年 之 间 增 加 了 一 倍 。 芍 请 看 从 1980 年 到 2011 年 急速 上 升 的 斜 线 ， 在 这 
期 间 被 确诊 为 糖尿 病 的 美国 人 翻 了 两 倍 还 多 ， 如 图 3-1 所 示 。 
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图 3-1 


1992 和 年， 美国 政府 认可 了 高 碳水 化 合 物 、 低 脂肪 的 饮食 方式 。1994 
年 ， 美 国 糖尿 病 协 会 (American Diabetes Association) 和 美国 心脏 协会 
(American Heart Association) 随后 做 出 了 相似 的 推荐 。 请 注意 在 那 之 
后 ， 糖 尿 病 和 肥胖 症 的 发 病 数 量 出 现 了 急剧 的 上 升 。 


如 你 所 知 ， 患 糖尿 病 会 使 患 阿尔 次 海 默 症 的 风险 翻 倍 ， 所 以 这 一 后 
意义 重大 。 即 使 是 血糖 问题 刚刚 浮现 的 “糖尿 病 前 期 ”也 与 大 脑 功能 
降 、 大 脑 的 记忆 中 枢 获 缩 以 及 阿尔 次 海 默 症 晚期 的 独立 风险 因素 相关 。 


很 难 相信 我 们 竟然 没有 早点 儿 知 道 糖 尿 病 与 痴 采 症 之 间 的 相关 性 ， 

但 是 把 点 连接 起 来 还 有 进行 得 出 这 一 结论 所 需 的 纵 问 研究 确实 需要 很 长 
时 间 。 我 们 也 用 了 很 长 时 间 才 想 明 白 由 此 引出 的 一 个 简单 的 问题 ,糖尿 
病 是 如 何 促 成 痴 不 症 的 呢 ?” 首 先 ， 如 果 你 有 胰岛 素 抵抗 ， 那 么 你 的 里 体 
可 能 会 无 法 分 解 一 种 重 白 质 (“淀粉 状 和 集 白 *”) 。 这 种 重 白 质 会 形成 与 脑 
部 疾病 相关 的 脑 部 斑 块 。 其 次 ， 高 血糖 会 导致 危害 吴 体 健康 的 生物 反 

应 。 在 这 一 生物 反应 中 会 产生 茶 种 含 所 的 分 子 ， 从 而 损伤 细胞 并 引发 炎 
JE, ARMS Bk CARS oo EAS Se) 硬化 和 变 罕 。 这 种 
情况 被 称 为 动脉 粥 样 便 化 。 当 脑 组 织 由 于 阻塞 和 中 风 而 死亡 的 时 候 ， 动 
脉 粥 样 硬 化 会 导致 血管 性 痴 示 。 我 们 通常 认为 动脉 粥 样 硬 化 影响 心脏 ， 

但 是 大 脑 也 同等 地 受到 动脉 壁 变化 的 影响 。 回 到 2004 年 ， 澳 大 利 亚 研 究 
人 员 在 一 访 评 述 文章 中 大 胆 地 表明 “现在 的 共识 是 ， 动 脉 粥 样 便 化 代表 
的 是 一 种 以 血管 壁 的 脂 质 和 和 蛋白 质 氧 化 为 特点 的 加 剧 的 氧化 应 激 。” 
他 们 还 指出 这 种 氧化 作用 是 对 炎症 的 反应 。 


最 令 人 不 安 的 是 2011 年 日 本 研究 人 员 的 发 现 。 他 们 观察 了 1000 名 年 
龄 超过 60 岁 的 男性 和 女性 ， 发 现 “ 串 有 糖尿 病 的 人 在 15 年 内 患 上 阿尔 次 
海 默 症 的 可 能 性 是 其 他 参与 者 的 两 倍 。 他 们 患 上 任意 一 种 阁 采 症 的 可 能 
性 也 高 1.7$ 倍 ”。 芍 这 一 相关 性 即使 在 研究 人 员 将 数 种 其 他 与 患 糖尿 病 
和 痴呆 症 都 有 关系 的 因素 (比如 ,年龄 、 性 别 、 血 压 和 体重 指数 考虑 
在 内 后 仍 成 立 。 现 在 这 些 日 本 的 研究 人 员 和 其 他 研究 人 员 在 研究 如 何 控 
制 血 糖 和 降低 患 2 型 糖尿 病 的 风险 因素 ， 以 及 降低 患 奖 呆 症 的 可 能 性 。 
































有 关上 脂肪 的 事实 : 脂肪 是 大 脑 最 好 的 朋友 


要 充分 掌握 碳水 化 合 物 的 危害 和 脂肪 的 蔓 处 ， 先 了 解 一 些 基 本 生物 
知识 会 有 帮助 。 在 人 体 中 ， 膳 食 中 的 碳水 化 合 物 〈 包 括 糖 和 诞 粉 ) BR 
化 为 葡萄 糖 。 和 葡萄 糖 使 胰 肋 占 血液 中 释放 出 胰岛 素 。 这 一 点 你 现在 已 经 
知道 了 。 胰 马 素 把 葡 敬 糖 运送 到 细胞 中 ， 并 且 把 葡萄 糖 以 糖 原 的 形式 储 
存在 肝脏 和 肌肉 中 。 它 还 是 人 体 的 主要 增 肥 众 化 剂 ， 当 肝脏 和 肌肉 储存 
不 下 糖 原 的 时 候 把 葡萄 糖 转化 为 脂肪 。 碳 水 化 合 物 ， 而 不 是 膳食 中 的 脂 
肪 是 体重 增加 的 主要 原因 。 (请 思考 一 下 : FEKE TEREKE 
而 给 它们 喂 食 以 玉米 和 谷物 为 主 的 矶 水 化 合 物 。) 这 部 分 解释 了 为 什么 
低 矶 水 化 合 物 饮食 的 主要 健康 作用 之 一 就 是 减肥 。 此 外 ， 低 碳水 化 合 物 
饮食 可 降低 糖尿 病 患 者 的 血糖 ， 提 高 胰岛 系 敏 感性 。 事 实 上 ， 用 脂肪 代 
蕉 碳水 化 合 物 正 在 日 益 成 为 备 受 青睐 的 治疗 2 型 糖尿 病 的 方法 。 


饮食 中 一 直 富 含 碳水 化 合 物 会 使 你 的 胰 总 又 不 断 分 泥 ， 这 会 严重 地 
限制 “如 宋 没 有 完全 停止 的 话 ) 身体 的 脂肪 分 解 为 燃料 。 你 的 映 体 对 区 
fa) He EM. FP a RACH tei, PRAY BE ZS CEES el ad BR RA TI GE 
脂肪 作为 能 量 源 。 客 其 本 质 ， 吴 体 由 于 以 碳水 化 合 物 为 基础 的 饮食 方式 
而 变 得 饥饿 。 这 就 是 为 什么 许多 肥胖 人 士 在 不 断 摄 入 碳水 化 合 物 的 时 候 
难以 减肥 的 原因 。 他 们 的 胰岛 素 水 平 把持 着 储存 的 脂肪 不 放 。 


现在 让 我 们 转 而 看 一 下 脂肪 。 脂 肪 一直 是 人 类 营养 的 基本 支柱 。 除 
了 人 类 的 大 脑 由 70% 以 上 的 脂肪 构成 这 一 事实 之 外 ， 脂 肪 还 在 调节 免疫 
系统 中 起 关键 作用 。 简 而 言 之 ， 欧 米 伽 -3 脂肪 酸 和 单 不 饱和 脂肪 酸 
(monounsaturated fats) 这 样 的 好 脂肪 酸 减 轻 炎 症 ， 而 预 配 好 的 食品 中 
常见 的 改 性 氢化 脂肪 酸 则 会 显著 加 剧 炎 症 。 某 些 维生素 ， 尤 其 是 维生素 
A、 维 生 素 D、 维 生 素 E 和 维生素 需要 脂肪 才能 被 人 体 有 效 吸 收 ， 这 也 
束 是 为 什么 膳食 中 的 脂肪 对 运送 这 些 “ 脂 溶性 ”维生素 十 分 必要 。 因 为 这 
些 维生素 无 法 深 于 水 中 ， 它 们 只 能 与 脂肪 结合 后 在 小 肠 中 被 人 体 吸 收 。 
由 于 无 法 完全 吸收 这 些 极为 重要 的 维生素 而 总 是 导致 严重 的 维生素 缺 
乏 ， 而 且 缺 乏 这 些 重要 的 维生素 与 大 脑 疾病 和 许多 其 他 疾病 之 间 也 有 关 
联 。 例 如 ， 如 果 缺 乏 维生素 K， 人 体 无 法 在 受伤 的 时 候 形 成 血块 ， 甚 至 
会 导致 自发 性 的 出 血 〈( 想 象 如 果 脑 中 出 现 这 样 的 问题 会 如 何 ) 。 维 生 素 
K 还 与 大 脑 健 康 和 了 眼睛 健康 有 关 ， 它 有 助 于 降低 老年 痴 采 症 和 黄斑 变性 
(而 且 腾 食 中 的 脂肪 对 黄斑 变性 有 益 ) 。 没 有 足够 的 维生素 A， 大 脑 不 
SIERRA; 会 导致 失明 并 且 特 别 容易 感染 。 缺 乏 维生素 D 已 知 与 几 种 
慢性 疾病 的 易 感 性 增高 有 关联 ， 其 中 包括 精神 分 裂 症 、 阿 尔 深海 默 症 、 
由 金森 氏 病 、 抑 郁 症 、 季 节 性 情感 障碍 以 及 数 种 1 型 糖尿 病 这 样 的 上 自 映 
免疫 性 疾病 。 
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制 在 卡路里 的 20% 之 内 《〈 知 为 饱和 脂肪 则 不 超过 10%) ， 但 你 也 知道 这 
很 难 做 到 。 现 在 你 可 以 松 一 口气 了 : 如 果 说 按照 我 的 饮食 方式 你 不 必 担 
心 报 入 的 脂肪 克 数 或 者 总 体 比 例 ， 那 么 这 是 在 误导 大 家 。 不 过 ， 在 人 造 
黄油 和 加 工 过 的 食品 中 发 现 的 合成 的 反 式 脂 肪 有 害 ， 而 我 们 现在 知道 了 
鳄 梨 、 橄 槛 和 坚果 中 所 含 的 单 不 饱和 脂肪 是 健康 的 脂肪 。 我 们 也 知道 淮 
水 鱼 〔 例 如 三 文 鱼 ) 和 一 些 植物 (例如 亚 肤 籽 油 中 的 多 不 饱和 脂肪 欧 
米 伽 -3 脂肪 酸 被 认为 “有 利于 健康 *"。 但 是 像 是 在 肉 类 、 和 蛋黄 、 奶 酷 和 黄 
油 中 发 现 的 天 然 的 饱和 脂肪 酸 又 如 何 呢 ?如 同 我 所 面 对 的 问题 一 样 ， 饱 
和 脂肪 酸 已 是 恶名 申 彩 。 我 们 中 的 大 多 数 人 甚至 没有 问 过 为 什么 这 些 脂 
肪 成 了 不 健康 的 脂肪 ， 我 们 只 是 假设 传言 的 科学 知识 确实 无 误 ， 或 者 我 
们 错误 地 将 这 些 脂肪 与 反 式 脂肪 归 为 同一 类 了 。 但 是 我 们 需要 饱和 脂肪 
a 即使 
里 o 


很 少 有 人 明白 饱和 脂肪 在 许多 维持 人 体 健 康 的 生物 化 学 平衡 中 起 着 
极为 重要 的 作用 。 如 果 你 在 婴儿 时 是 吃 母 乳 的 ， 那 么 饱和 脂肪 是 你 的 主 
食 ， 因 为 母乳 中 54% 为 脂肪 。 即 使 你 的 号 体 细胞 也 需要 饱和 脂肪 ;细胞 
壁 中 50% 是 由 饱和 脂肪 酸 构成 的 。 你 的 肺 、 心 脏 、 上 骨骼 、 肝 脏 和 免疫 系 
统 也 由 饱和 脂肪 酸 参 与 构成 和 执行 功能 。 在 你 的 肺 中 ， 一 种 特定 的 饱和 
脂肪 酸 一 一 16- 标 榈 酸 产 生 肺 表面 活性 剂 ， 减 少 表面 张力 ， 使 你 的 肺泡 
(微小 的 气 吉 能够 在 你 吸 气 的 时 候 捕 获 氧 ， 并 将 其 吸收 到 血液 中 )〉 能 够 
张 开 。 没 有 表面 活性 剂 ， 你 会 无 法 呼吸 ， 因 为 湿 的 肺泡 表面 会 务 在 一 
起 ， 使 肺 无 法 张 开 。 健 康 的 肺 部 表面 活性 剂 可 以 防止 人 患 上 哮喘 和 其 他 
呼吸 障碍 疾病 。 


心脏 肌肉 细胞 偏好 一 种 饱和 脂肪 酸 的 滋养 ， 而 且 骨 骼 需要 饱和 脂肪 
酸 才 能 有 效 地 吸收 钙 。 在 饱和 脂肪 的 帮助 下 ， 你 的 肝脏 清除 脂肪 并 保护 
你 不 受 毒素 〈 包 括 酒 精 和 药物 中 的 成 分 ) 的 危害 。 你 的 免疫 系统 的 白 细 
胞 识别 和 杀 灭 入 侵 的 细菌 ， 对 抗 肿瘤 的 能 力 在 一 定 程 度 上 有 赖 于 黄油 和 
椰子 油 中 的 脂肪 。 你 的 内 分 泌 系统 也 依赖 于 饱和 脂肪 酸 来 交流 需要 分 泌 
某 些 激素 的 信息 ， 这 其 中 就 包括 胰岛 素 。 而 且 在 你 吃 饱 的 时 候 ， 饱 和 脂 
肪 酸 会 协助 你 告诉 大 脑 你 已 吃 饱 可 以 离开 餐桌 了 。 我 并 没有 期 符 你 能 够 
记 住 这 些 生 物 知 识 。 我 提 及 这 些 的 目的 是 强调 饱和 脂肪 酸 对 人 体 的 必要 
性 。 这 些 有 利于 健康 的 脂肪 的 来 源 列表 以 及 不 利于 健康 的 脂肪 隐藏 在 
哪些 食物 中 ) ， 请 参见 49 页 。 
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如 果 你 检测 过 胆固醇 水 平 ， 你 或 许 会 将 HDL《〈 高 密度 脂 蛋 白 ) 和 
LDL MARRE) 分 为 两 个 不 同 的 类 别 一 一 一 个 “好 ?， 一 个 “ 坏 ”。 
我 曾 提 到 过 人 们 过 去 对 胆固醇 有 此 分 类 。 但 是 与 你 想 的 不 同 ， 它 们 不 是 
两 种 不 同 的 胆固醇 。 高 密度 脂 重 白 和 低 密 度 脂 香 白 反 映 的 是 胆固醇 和 脂 
肪 的 两 种 不 同 的 容器 ， 每 种 在 人 体 中 都 有 相应 的 作用 。 人 体 中 还 存在 其 
他 几 种 脂 香 白 ， 比 如 VLDL《〈 极 低 密 度 脂 和 保 白 ) 和 IDL“〈 中 密度 脂 重 
A) 。 正 如 我 已 经 概括 过 的 那样 ， 无 论 哪 一 种 胆固醇 都 不 可 怕 ， 并 不 像 
别人 告诉 你 的 那样 吓人 。 近 期 在 胆固醇 的 生物 价值 特别 是 大 脑 健康 方面 
的 一 些 最 著名 的 研究 ， 引 领 我 们 看 到 了 这 些 文 离 的 部 分 如 何 拼 读 在 一 
起 ， 构 成 一 个 连贯 的 整体 。 正 如 我 们 所 见 ， 科 学 家 最 近 才 发 现 患 病 的 大 
脑 中 部 严重 缺乏 脂肪 和 胆固醇 ， 而 且 老年 人 总 胆固醇 水 平 高 与 延年益寿 
息息相关 。 芍 大 脑 只 占 身体 质量 的 2%， 但 是 含有 25% 的 总 胆固醇 ， 用 
以 维持 大 脑 的 功能 和 发 展 。 胆 固 醇 占 到 了 大 脑 重量 的 1/S ! 


胆固醇 形成 了 包 右 着 细胞 的 细胞 膜 ， 维 持 细胞 的 细胞 膜 渗透 性 ， 并 
保持 细胞 “防水 ”， 这 样 才 能 使 不 同 的 化 学 反应 在 细胞 内 和 细胞 外 分 别 进 
行 。 我 们 事实 上 已 经 确切 地 知道 在 大 脑 中 生长 新 的 突 触 的 能 力 取决 于 是 
人 否 有 可 利用 的 胆固醇 ， 它 在 其 中 的 作用 是 把 细胞 膜 栓 锁 在 一 起 ， 这 样 信 
号 能 够 轻易 地 跨越 突 触 。 胆 固 醇 还 是 包 于 神经 元 的 髓 萌 的 关键 组 成 部 
分 ， 使 信息 能 够 迅速 传递 。 无 法 传递 信息 的 神经 元 坚 无 用 处 ， 只 是 废物 
人 


此 外 ， 胆 固 醇 在 大 脑 中 还 可 以 作为 一 种 强大 抗 氧化 成 分 。 胆 固 醇 保 
护 大 脑 免 受 目 由 基 的 损害 。 胆 回 醇 是 肉 激素 和 雄 诅 素 之 类 的 重要 的 类 回 
醇 激 素 的 前 体 ， 也 是 至 关 重 要 的 脂 溶 性 抗 氧 化 剂 维生素 D 的 前 体 。 维 生 
素 D 也 有 强大 的 抗 炎 作用 ， 并 且 有 助 于 消除 可 能 导致 危及 生命 的 疾病 的 
传染 性 病原 体 。 实 际 上 ， 维 生 素 D 并 非 是 一 种 维生素 ， 而 更 像 是 一 种 体 
内 的 类 固 醇 或 者 激素 。 鉴 于 维生素 D 直 接 由 胆固醇 形成 ， 那 么 听 到 身 患 
昌 金 森 氏 病 、 阿 尔 次 海 默 症 和 多 发 性 人 硬化 症 之 类 的 神经 退行 性 疾病 的 人 
维生素 D 水 平 低 也 区 没什么 可 吃惊 的 了 。 随 着 我 们 衰老 ， 天 然 的 胆固醇 
水 平 在 体内 升 高 。 这 并 没有 什么 不 好 ， 因 为 随 独 逐渐 到 老 我 们 体内 的 目 
ee 
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除了 大 脑 之 外 ， 胆 固 醇 在 人 类 健康 和 生理 活动 中 也 起 到 重要 的 作 
用 。 胆 宫 分 泌 的 胆 盐 是 消化 脂肪 并 且 是 吸收 维生素 A、 维 生 素 D 和 维 生 
素 之 类 的 脂 溶 性 维 生 系 的 根本 要 素 ， 而 胆 盐 就 是 胆固醇 产生 的 。 体 内 
胆固醇 水 平 低 会 使 人 消化 脂肪 的 能 力 大 打折 扣 。 这 还 会 破坏 体内 的 电解 
质 平 衡 ， 因 为 胆固醇 有 助 于 调节 其 中 微妙 的 平衡 。 事 实 上 ， 人 体 将 胆 回 
醉 看 作 是 一 个 重要 的 合作 者 ， 每 个 细胞 都 少不了 它 。 


那么 ， 这 在 饮食 建议 上 有 什么 意义 呢 ? 多 年 来 我 们 已 被 告知 要 多 摄 
入 “ 低 胆 固 醇 食物， 但 事实 上 宇 含 胆固醇 的 食品 ， 比 如 鸡 保 非常 有 益 ， 
并 且 应 被 看 作 是 “大 脑 必 需 的 食品 ?”。 我 们 吃 富 含 胆固醇 的 食物 已 经 超过 
200 多 万 年 。 如 你 所 知 ， 就 大 脑 功能 和 健康 而 言 真正 的 徘 魁 祸首 是 升 糖 
指数 高 的 食物 一 一 基本 上 也 就 是 碳水 化 合 物 。 


我 不 断 驳 斥 的 一 个 最 普 志 的 理念 是 大 脑 仿 好 以 葡萄 糖 为 能 量 源 。 这 
与 真相 大 相 径 姓 。 大 脑 可 以 很 好 地 利用 脂肪 ， 脂 肪 被 认为 是 大 脑 的 “ 超 
级 燃料 ” 这 是 为 什么 我 们 采用 以 脂肪 为 基础 的 饮食 方式 来 治疗 各 种 神 
经 退行 性 疾病 《〈 见 第 7 章 ， 我 详细 地 描述 了 大 脑 用 脂肪 作为 燃料 以 及 这 
对 于 健康 和 完美 的 饮食 的 意义 ) 。 


我 特别 侧重 于 脂肪 和 胆固醇 的 部 分 原因 不 仅仅 是 这 些 成 分 与 大 脑 的 
健康 奶奶 相关 ， 而 且 因 为 我 们 生活 在 一 个 将 它们 妖魔 化 得 像 是 氰 化 物 一 
样 的 社会 里 ， 庞 大 的 制药 行业 靠 公 众 的 误解 和 一 直 以 来 的 说 言 来 抽取 利 
蔓 ， 错 误 的 信息 有 可 能 挫 震 我们 的 身体 。 为 了 清楚 地 表明 我 的 意思 ， 请 
和 我 一 起 来 看 一 下 一 个 问题 : 他 汀 类 药物 的 盛行 。 






































他 汀 类 药物 的 盛行 以 及 与 脑 功能 障碍 的 联系 





我 和 许多 同 领域 的 同仁 明白 胆固醇 对 大 脑 有 多 么 重要 ， 因 此 我 们 有 
理由 相信 他 汀 类 药物 一 一 医生 开 给 病人 用 来 降低 胆固醇 的 热门 药物 一 一 
ee 
病 。 





记忆 功能 障碍 是 他 汀 类 药物 已 知 的 副作用 。 曾 在 美国 国家 航空 航天 
局 作为 宇航 员 专 职 医 生 的 杜 安 : 格 拉 韦 林 (Duane Graveline) 被 人 称 
为 “太空 医生 ”。 他 极力 反对 他 汀 类 药物 。 他 相信 由 于 在 一 段 时 间 内 服用 
了 他 汀 类 药物 导致 他 的 总 体 记 忆 力 下 降 了 ， 从 那 时 起 他 就 开始 收集 世界 





各 地 人 们 服用 他 汀 类 药物 后 产生 副作用 的 证 据 。 如 今 ， 他 已 经 就 这 一 问 
题写 就 了 3 本 著作 ， 最 著名 的 一 ae 记忆 的 盗贼 》 
(Lipitor:Thief of Memory) 。 


2012 年 ?2 月， 美国 食品 药品 监督 管理 局 发 布 了 一 篇 声明 。 声 明 中 指 
出 他 汀 类 药物 可 能 引起 重要 的 认 知 方面 的 副作用 ， 比 如 记忆 力 衰 退 和 泥 
消 。 一 项 最 近 由 美国 医学 协会 这 样 的 权威 机 构 进行 的 研究 发 表 在 了 2012 
年 1 月 的 《内 科学 纪要 》 上 。 这 项 研究 表明 服用 他 汀 类 药物 的 女性 患 糖 
尿 病 的 风险 令 人 吃惊 地 上 升 了 71%。[ 约 如 图 3-2 所 示 。 
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图 3-2 ”使 用 他 汀 类 药物 的 女性 患 2 型 糖尿 病 的 风险 


这 项 研究 涉及 的 人 数 众 多 一 一 有 超过 16 万 绝经 后 的 女性 ， 这 使 得 这 
项 研究 的 重大 意义 和 严重 性 难以 被 忽略 。 认 识 到 2 型 糖尿 病 是 阿尔 次 海 
默 症 的 重要 风险 因素 ， 他 汀 类 药物 与 认 知 功能 下 降 或 者 认 知 功能 障碍 之 
间 的 相关 性 是 可 以 理解 的 。 


2009 年 ， 麻 省 理工 学 院 (MIT) 计算 机 科学 与 人 工 智能 实验 室 

(Computer Science and Artificial Intelligence Laboratory) 的 高 级 研究 员 
斯 蒂 芬 妮 : 塞 内 夫 (Stephanie Seneff) 对 药物 和 饮食 对 于 健康 和 营养 方面 
的 影响 产生 了 兴趣 ， 写 了 一 篇 文章 曾 述 为 什么 低 脂 肪 饮食 和 他 汀 类 药物 
可 能 导致 阿尔 茨 海 默 证 。[ 约 在 这 篇 文章 中 ， 她 记载 了 我 们 对 他 汀 类 药 
物 副 作用 的 了 解 ， 并 且 给 大 脑 受 其 所 害 的 情况 描绘 了 一 幅 骇 人 的 景象 。 
她 还 综合 了 最 新 的 科学 成 果 和 其 他 领域 专家 的 贡献 。 正 如 塞 内 夫 博士 所 
前述 的 ， 他 汀 类 药物 促成 脑 部 功能 失调 的 主要 原因 之 一 是 他 汀 类 药物 使 
肝脏 制造 胆固醇 的 能 力 受 损 。 继 而 ， 血 液 中 低 密 度 脂 蛋白 的 水 平 急剧 下 
降 。 正 如 我 之 前 所 述 ， 胆 固 醇 在 大 脑 中 起 极为 重要 的 作用 ， 能 促成 神经 
元 之 间 的 交流 ， 并 有 助 于 大 脑 新 细胞 生长 。 讽 刺 的 是 ， 他 汀 类 药物 企业 
在 广告 中 宣传 其 产品 干预 大 脑 和 肝脏 中 胆固醇 的 产生 。 


F EMIK Gowa State University) AN HRE 

(Dr.Yeon-Kyun Shin) 是 胆固醇 在 神经 网 络 中 传递 信息 功能 方面 的 著名 

权威 专家 。 他 在 《科学 日 报 》 (Science Daily) 记者 的 参 访 中 坦率 地 讲 
道 : BI 


“如 果 你 剥夺 大 脑 的 胆固醇 ， 那 么 你 直接 影响 了 激发 释放 神经 递 质 
的 机 制 。 神 经 递 质 影响 数据 处 理 和 记忆 功能 。 换 言 之 ， 影 响 你 的 智慧 和 
记忆 力 。 如 果 你 笃 试 通过 服用 药物 降低 胆 固 醒 ， 那 么 就 等 于 是 在 攻击 肝 
脏 的 胆固醇 合成 ， 药 物 还 会 进入 大 脑 之 中 。 然 后 药物 降低 大 脑 所 必需 的 
胆固醇 的 合成 。 我 们 的 研究 显示 在 胆固醇 和 神经 弟 质 释放 之 间 有 直接 关 
联 ， 而 且 我 们 准确 地 知 着 细胞 内 部 所 发 生 的 事情 的 分 子 结构 。 胆 固 醇 改 
变 集 日 质 的 形状 ， 刺 激 思 维和 记忆 。” 


2001 年 研究 者 曾 做 过 一 次 2.6 万 名 使 用 他 汀 类 药物 的 人 患 痢 下 证 的 
风险 的 研究 。2009 年 ， 一 份 对 上 述 研究 的 补充 更 新 评述 表明 他 汀 类 药物 
并 没有 保护 服药 者 免 受 阿尔 次 海 默 症 的 危害 ， 这 与 之 前 认为 的 结果 相 
反 。《 科 学 日 报 》 引 用 了 该 研究 的 主要 作者 伯 纳 化 特 : 麦 吉 尼斯 
(Bernadette McGuinness) Ath, “这 些 试验 包含 了 相当 大 的 数目 而 且 十 
分 标准 ， 绪 果 显 示人 他汀 类 药物 使 老年 人 有 患 血 管 疾病 的 风险 ， 并 不 能 防 
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说 ,“ 考 虑 到 他 汀 类 药品 是 预防 性 药物 ， 有 相当 多 个 体 病 例 报告 和 系列 
病例 。 在 这 些 病例 之 中 ， 认 知 显然 而 且 一 再 地 受到 了 他 汀 类 药物 的 负面 
影响 。?”1 戈 洛 姆 进一步 补充 道 ， 各 种 各 样 的 研究 已 经 表明 他 汀 类 药物 
对 认 知 的 作用 是 负面 的 或 者 中 立 的 ， 尚 无 试验 表明 有 正面 的 结 


他 汀 类 药物 除了 对 胆固醇 有 直接 影响 ， 还 间接 影响 脂肪 酸 和 抗 氧 化 
剂 的 供给 。 他 汀 类 药物 不 仅仅 会 减少 含 低 密 度 脂 香 白 颗粒 的 胆固醇 的 
量 ， 而 且 会 减少 低 密 度 脂 蛋白 颗粒 的 实际 总 体 数量 。 除 了 减少 胆固醇 之 
外 ， 他 汀 类 药物 还 限制 大 脑 可 利用 的 脂肪 酸 和 抗 氧 化 物质 的 储存 ， 这 两 
种 物质 也 以 密度 脂 和 蛋白 颗粒 为 载体 。 大 脑 功 能 正常 取决 于 所 有 这 3 种 物 
e a a a 
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素 的 物质 ， 存 在 于 人 体 中 各 处 ， 是 一 种 重要 的 抗 氧 化 物质 ， 并 且 参 与 细 
胞 能 量 的 产生 。 因 为 辅酶 Q10 与 胆固醇 的 代谢 途径 一 样 ， 所 以 辅酶 Q10 
的 合成 也 会 受到 他 汀 类 药物 的 和 干扰， 从 而 导致 身体 和 大 脑 的 辅酶 Q10 被 
剥夺 。 他 汀 类 药物 的 部 分 副作用 有 : 疲劳 、 气 短 、 运 动 和 平衡 障碍 、 肌 
肉 疼 痛 、 虚 弱 和 虚脱 ， 这 是 由 于 肌肉 中 缺乏 辅酶 Q10 和 产生 的 能 量 不 足 
造成 的 。 极 问 的 情况 是 ， 人 体 对 他 汀 类 药物 产生 严重 的 反应 ， 使 骨骼 肌 
受到 损害 。 缺 乏 辅酶 Q10 还 与 心力 可 况 、 高 血压 和 由 金森 氏 病 有 关联 。 
鉴于 所 有 这 些 作用 ， 我 们 上 自然 会 理解 为 什么 辅酶 R10 会 被 当 作 是 阿尔 次 
海 默 症 的 实际 治疗 方法 了 。 


最 后 ， 他 汀 类 药物 对 维生素 DD 有 间接 影响 。 人 体 在 接收 到 日 光 中 的 
紫外 线 照 射 时 会 用 胆固醇 制造 出 维生素 D。 事 实 上 ， 如 果 你 看 一 下 维 生 
素 D 的 化 学 式 ， 那 么 你 会 很 难 区 分 它 与 胆固醇 的 化 学 式 ; 它们 两 者 看 起 
来 极为 相似 。“ 如 果 低 密度 脂 蛋 白 在 人 工 干 预 下 处 于 低 水 平 ，” 塞 内 夫 博 
士 写 道 ,“ 那 么 ， 一 旦 耗 尽 ， 身 体 将 无 法 给 皮肤 再 补给 足够 的 胆固醇 储 
存 ， 这 会 导致 维生素 D 不 足 。 在 美国 这 是 一 个 普遍 的 问题 。" 缺 乏 维 
生 素 DD 不 仅仅 会 使 骨头 变 脆弱 ， 极 端 情 况 下 还 会 导致 何 偿 病 ; 它 与 许多 
提 蜗 患 痴 未 症 可 能 性 的 疾病 有 关联 ， 比 如 糖尿 病 、 抑 郁 症 和 心血 省 疾 
病 。 如 有 果 大 脑 有 维持 发 展 和 功能 所 需 的 维生素 D， 那 么 大 脑 不 会 四 处 散 
播 受 体 寻求 维 生 系 D。 









































他 汀 类 药物 的 益处 值得 怀疑 ， 大 多 数 研究 没有 找 出 他 汀 类 药物 保护 
号 体 免 于 疾病 的 证 据 。 虽 然 大量 的 研究 指出 他 汀 类 药物 在 降低 冠 心病 死 
它 率 上 有 积极 作用 ， 但 是 新 的 研究 揭示 这 些 结果 与 他 汀 类 药物 降低 胆 固 
醇 的 活动 几乎 没有 关系 ， 而 更 可 能 是 其 减轻 炎症 《疾病 的 主体 ) 所 带 来 
的 结果 。 但 是 这 并 不 意味 着 服用 他 汀 类 药物 的 得 失 互 相抵 消 。 就 茶 些 方 
面 而 言 ， 其 负面 影响 太 严 重 了 。 患 心脏 病 可 能 性 小 ， 但 是 患 其 他 疾病 的 
风险 蜗 的 人 如 果 选 择 服用 他 汀 类 药物 ， 那 么 会 将 自己 置 于 不 利之 地 。 


20 世 纪 90 年 代 的 研究 揭示 了 使 用 他 汀 类 药物 和 某 些 况 症 的 风险 上 升 
之 间 的 关联 ， 更 不 用 提 从 消化 问题 到 哮喘 、 了 阳痿 、 胰 腺 炎症 以 及 肝脏 损 
伤 的 一 长 串 副 作用 了 。 区 一 项 发 表 在 2010 年 1 月 《美国 心脏 病 学 杂志 》 
(American Journal of Cardiology) 上 的 试验 发 现 ， 他 汀 类 药物 其 实 会 提 
高 死亡 的 风险 。 以 色 列 的 研究 人 员 跟 踪 了 300 名 被 确诊 为 心力 衰竭 的 成 
年 人 ， 平 均 跟 中 时 间 为 3.7 年 ， 某 些 病例 长 达 11.5 年 。 跟 中 结果 显示 那些 
服用 他 汀 类 药物 并 且 低 密度 脂 重 白 水 平 最 低 的 人 死亡 率 最 高 。 相 有 反 地 ， 
胆固醇 水 平 高 的 人 死亡 率 较 低 。 上 9 























人 矶 水 化 合 物 而 非 胆 固 醇 是 如 何 引 起 高 胆固醇 的 呢 


如 果 你 能 够 将 碳水 化 合 物 限制 在 绝对 必需 的 范围 之 内 《〈 详 见 第 10 
章 ) ， 并 且 用 美味 的 脂肪 和 蛋白 质 补足 ， 那 么 你 束 真 的 能 够 重新 编码 你 
en a 


明白 这 一 点 很 重要 : 当 你 做 完 血 液 胆固醇 检查 后 ， 其 实 你 看 到 检 碍 
报告 上 的 胆固醇 数值 中 的 75%~80% 是 身体 制造 的 ， 而 非 你 所 摄 入 的 。 
事实 上 ， 寅 含 胆 固 醇 的 食物 会 减少 身体 产生 胆固醇 。 我 们 每 天 产生 2000 
殉 胆 固 醇 ， 因 为 我 们 不 能 缺 了 它 。 这 一 数量 是 膳食 来 源 中 胆固醇 的 好 几 
倍 。 不 过 ， 尽 管 有 这 么 不 可 思议 的 能 力 ， 从 膳食 来 源 中 获取 胆固醇 仍 至 
关 重 要 。 人 体制 造 胆固醇 是 一 个 复杂 的 系列 生化 过 程 ， 好 比 向 肝脏 征 税 
RF RES PE A rill ee TD PRE, BOATS AP EAC” A ETT PR BE 
钟爱 。 食 物 中 的 胆固醇 如 此 重要 ， 以 全 于 号 体 有 多 少 就 吸收 多 少 。 


那么 如 果 你 限制 胆固醇 摄 入 会 发 生 什 么 呢 ? 现在 许多 人 就 是 这 么 做 
的 。 身 体会 释放 出 危机 警报 CLE”) 。 有 肝脏 接收 到 这 一 信号 ， 开 始 生 
产 一 种 叫 作 羟 甲 基 戊 二 醚 辅酶 A (HMG-CoA) 的 酶 。 这 种 酶 有 助 于 用 














膳食 中 的 碳水 化 合 物 生 产 超 过 所 需 的 胆固醇 。 CAT KAE A ai Ze 
这 种 酶 。) 正如 你 可 能 预料 到 的 一 样 ， 它 在 这 之 中 就 像 个 燃烧 弹 : 在 你 
为 了 降低 胆固醇 摄 入 而 报 入 过 量 碳水 化 合 物 的 时 候 ， 你 局 动 了 里 体 持续 
惩罚 性 产生 过 量 胆固醇 的 开关 。 终 止 这 一 内 部 疯狂 反应 的 唯一 方法 是 从 
饮食 中 摄 入 足够 的 胆固醇 ， 不 再 摄 入 过 量 的 碳水 化 合 物 。 这 解释 了 为 什 
么 来 找 我 看 病 的 “高 胆固醇 ?患者 在 采用 我 推荐 的 饮食 方式 后 ， 能 够 安全 
地 把 胆固醇 水 平 降 到 正常 值 而 无 须 药 物 ， 与 此 同时 还 孚 用 富 含 胆固醇 的 
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危险 的 “高 胆固醇 "存在 吗 


胆固醇 在 冠 心病 中 最 多 也 就 是 能 起 次 要 作用 ， 而 且 也 无 法 很 好 地 预 
报 心 脏 病 发 作 的 风险 程度 。 一 半 以 上 因 心 脏 病 发 作 而 住院 的 患者 胆固醇 
水 平 在 “ 正 滑 ?范围 之 内 。 极 度 降 低 胆 固 醇 水 平 会 神奇 地 并 且 显 车 地 降低 
心脏 病 的 风险 的 理念 已 经 被 彻底 地 明确 驶 倒 了 。 目 前 ， 与 心脏 病 发 作 有 
关 的 最 重要 的 并 且 可 以 人 为 改变 的 因素 是 吸烟 、 过 量 饮 酒 、 缺 乏 有 和 氧 运 
动 、 体 重 超重 以 及 高 碳水 化 合 物 的 饮食 。 


因此 ， 当 我 看 到 患者 的 胆固醇 水 平 为 240 坚 元 /分 升 或 者 更 高 的 时 
候 ， 我 几乎 可 以 断定 全 科 医 生 给 他 们 开 出 一 份 降低 胆固醇 药物 的 处 方 。 
这 种 想法 和 做 法 都 不 正确 。 正 如 讨论 过 的 那样 ， 胆 固 醇 是 人 体 生理 机 能 
中 最 重要 的 化 学 物质 。 它 与 大 脑 健 康 的 关系 十 分 密切 。 用 来 确定 一 个 人 
的 健康 状态 的 最 佳 的 实验 室 检 查 是 糖化 血红 乍 白 (hemoglobin A-1 C) 
检查 ， 而 非 胆固醇 水 平 。 把 高 胆固醇 看 作 是 健康 的 重大 威胁 ， 即 使 真有 
其 不 利之 处 的 话 ， 那 么 也 是 极 少 的 。 


一 个 好 问题 : 哪些 人 饱 受 高 胆固醇 之 吾 ? 30 年 之 前 ， 这 个 问题 的 答 
案 是 胆固醇 水 平 超过 240 并 有 旦 具有 其 他 风险 因素 〈( 比 如， 体重 超重 和 吸 
烟 ) 的 人 。 这 一 定义 在 1984 年 的 胆固醇 共识 会 议 (Cholesterol Consensus 
Conference) 之 后 改变 了 。 从 那 之 后 ， 这 一 定义 改 为 了 不 管 其 他 风险 因 
素 如 何 ， 胆 固 醇 水 平 超过 200 的 人 人。 如今， 这 一 标准 已 经 降 到 了 180。 如 
果 你 曾 心脏 病 发 作 ， 那 么 无 论 你 的 胆固醇 多 么 低 ， 你 都 处 于 一 个 完全 不 
同 的 类 别 中 ， 你 可 能 会 拿 到 一 张 降 低 胆 固 醇 药物 的 处 方 ， 并 且 得 到 保持 
低 脂 肪 饮食 的 忠告 。 

















性 功能 障碍 : 都 跟 大 脑 有 关 
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的 寿命 有 关 ， 它 还 与 生活 中 的 一 个 重要 的 部 分 有 关 。 严 肃 的 健康 书籍 中 
通常 不 明确 涉及 这 个 部 分 。 我 说 的 是 你 的 性 生活 。 你 的 性 生活 如 何 呢 ? 


虽然 我 是 一 名 精神 病 学 家 ， 但 是 我 的 患者 中 有 相当 一 部 分 人 饱 受 性 
功能 障碍 的 困扰 ， 阳 瘘 或 者 完全 避免 性 生活 或 者 依赖 大 量 药 物 。 你 知道 
这 类 药片 一 一 在 晚间 新 闻 里 看 起 来 像 是 糖果 ， 宣 称 可 以 彻底 改变 你 的 性 
生活 。 有 性 健康 方面 否 恼 的 患者 显然 不 是 特别 出 于 这 个 原因 才 来 找 我 看 
病 的 ， 不 过 当 我 在 神经 系统 问题 之 外 额外 问 及 他 们 那 方面 的 生活 时 ， 这 


是 一 个 引信 注 意 的 问题 。 


简单 讲 一 件 趣事 吧 。 一 名 75 岁 的 退休 工程 师 来 找 我 看 病 。 他 主诉 的 
不 适 各 种 各 样 ， 其 中 包括 失眠 和 抑郁 症 。 他 在 过 去 的 40 年 中 一 直 服 用 安 
眠 药 ， 在 他 预约 来 看 病 之 前 的 两 三 个 月 中 他 的 抑郁 症 更 严重 了 。 在 我 给 
他 看 病 的 时 候 ， 他 在 服用 数 种 药物 ， 抗 抑郁 药物 、 针 对 焦虑 的 药物 以 及 
针对 勃起 功能 障碍 的 药物 伟哥 (Viagra) 。 我 首先 给 他 做 了 获 质 过 敏 检 
查 。 他 恢 奇 地 发 现 自己 的 检查 结果 中 竟然 尽 是 呈 阳 性 的 结果 。 他 同意 用 
用 无 殖 质 、 蜗 脂肪 的 饮食 方式 ， 然 后 我 们 在 大 约 1 个 月 后 在 电话 中 交流 
了 情况 。 他 告诉 我 一 个 重大 的 好 消 娠 他 的 抑郁 症 已 经 有 所 改善 ， 在 和 
妻子 亲密 的 时 候 他 不 再 需要 服用 伟哥 了 。 他 回 我 表达 了 茂 执 的 谢意 。 


几乎 每 个 人 都 赞同 性 与 一 切 大 脑 活动 有 关 的 说 法 。 它 是 一 种 与 情 
绪 、 冲 动 和 思想 有 深层 关系 的 行为 ， 不 过 它 与 油 素 和 血液 中 的 化 学 物质 
有 必然 联系 。 军 无 疑问 ， 如 果 你 像 那 位 工程 师 一样 抑 邦 而 且 睡 虐 不 佳 ， 
那么 性 就 会 被 抛 在 脑 后 。 但 是 阳痿 最 音 见 的 原因 其 实 并 非 抑郁 和 失眠 。 
而 是 这 一 半 中 所 谈 的 大 部 分 内 容 : 极 低 的 胆 固 醉 水平。 目前 为 止 ， 研究 
己 经 证 明 : 除非 你 的 墨 丸 激 系 水 平 在 健康 范围 内 《〈 这 一 点 男女 都 适 
用 ) ， 和 否则 你 不 会 有 热情 似 火 的 性 生活 ， 如 果 还 有 性 生活 的 话 。 那 么 什 
么 产生 墨 丸 激 素 呢 ? 胆固醇 。 数 百 万 的 美国 人 如 今 在 做 什么 呢 ? 通过 饮 
食 降低 胆固醇 并 且 / 或 者 服用 他 汀 类 药物 。 与 此 同时 ， 他 们 在 降低 自己 
的 性 售 和 性 能 力 。 这 样 看 来 动 起 功能 障碍 健行 和 此 类 药物 的 畅销 还 令 人 
惊奇 吗 ? 更 不 用 提 举 丸 激 系 丛 代 疗 法 了 了 。 


大 量 的 研究 已 经 确认 了 这 些 相 关 性 。 避 服用 他 汀 类 药物 的 患者 最 
常见 主诉 的 情况 之 一 束 古 性 欲 减 退 ， 而 且 实 验 室 报 告 一 再 证 明了 服用 他 
汀 类 药物 的 人 墨 丸 激素 水 平 低 。 绚 服用 他 汀 类 药物 的 人 胆固醇 水 平 低 
的 可 能 性 翻 倍 。 笠 运 的 是 ， 这 一 情况 在 停止 服用 他 汀 类 药物 和 增加 胆 回 























醇 报 入 后 能 够 逆转 。 其 实 ， 他 汀 类 药物 降低 举 丸 激素 的 方式 有 两 种 。 第 
aie rE ee 
FARE 


2010 年 英国 的 一 项 研究 观察 了 930 名 患 有 冠 心病 的 男性 ， 并 测量 了 
他 们 的 睾丸 激素 水 平 。 其 中 24% 的 人 举 丸 激素 水 平 低 ， 举 丸 激素 水 平 正 
常 的 那些 男性 的 死亡 风险 是 12%， 举 丸 激素 水 平 低 的 那些 男性 的 死亡 风 
险 则 是 21%。 这 项 研究 的 结论 十 分 明显 : 如 果 你 是 冠 心 病 患者 且 墨 丸 激 
素 水 平 低 ， 那 么 你 的 死亡 风险 会 高 很 多 。 那 么 我 们 再 次 开 出 他 汀 类 药物 
的 处 方 以 便 降 低 胆 固 醇 ， 继 而 降低 举 丸 激素 水 平 ..….... 然 后 举 丸 激素 水 平 
低 使 死亡 风险 上 升 。 这 是 不 是 疯 了 ? 


我 的 病例 到 此 为 止 。 


甜食 的 真相 


在 这 一 章 中 我 们 涉及 了 很 多 内 容 ， 大 部 分 是 关于 脂肪 在 大 脑 中 的 作 
用 。 不 过 ， 我 们 必须 再 进一步 ， 拉 心 自 问 以 下 问题 ， 当 你 用 糖 浸 没 大 脑 
的 时 候 会 发 生 什 么 昵 ? 我 在 本 章 之 始 讲 了 碳水 化 合 物 在 人 体内 引起 的 疾 
病 ， 不 过 我 将 极 具 破坏 性 的 碳水 化 合 物 在 后 面 留 作 了 单独 一 章 。 遗 憾 的 
是 ， 这 一 领域 没有 引起 媒体 的 足够 重视 。 我 们 越 来 越 多 地 听 到 糖 与 “ 糖 
尿 肥胖 症 ”(diabesity) ， 还 有 糖 与 心脏 病 、 糖 与 脂肪 肝 、 糖 与 代谢 综合 
征 、 糖 与 癌症 等 之 间 的 联系 ， 然 而 糖 和 脑 功能 障碍 之 间 的 关系 尚未 为 大 
众 所 知 。 杀 自 认真 面 对 这 个 问题 的 时 候 到 了 。 
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第 4 草 ” 糖 的 甜蜜 陷阱 一 一 这 是 你 摄 入 糖 后 大 脑 的 情况 无 论 
是 否 为 天 然 糖 分 ) 


从 进化 的 角度 讲 ， 我 们 的 祖先 在 一 年 只 有 几 个 月 收获 的 季 市 ) 有 
水 果 中 的 糖分 可 摄 入 ， 或 者 是 从 蜜蜂 守护 的 蜂蜜 中 获取 糖分 。 但 是 近 些 
年 来 ， 几 乎 每 一 种 加 工 食品 中 都 添加 糖 ， 限 制 了 消费 者 的 选择 。 天 然 的 
糖分 难以 获得 ， 人 类 使 其 易如反掌 。 


一 一 罗伯特 :路 斯 过 格 (Robert Lustig〉 博 士 等 人 山 


糖 ， 无 论 援 取 来 源 是 棱 棒 糖 、 柳 花 糖 麦 片 玛 运 星 (Lucky Charms) 
还 是 一 片 肉桂 提 子 面包 ， 人 尽 缘 知 这 种 特别 的 碳水 化 合 物 并 非 最 健康 的 
成 分 ， 尤 其 是 当 摄 入 过 量 或 者 来 源 为 精炼 或 加 工 过 的 〈 比 如， 高 果糖 玉 
米 糖浆 ) 产品 时 。 我 们 也 明白 糖 在 一 定 程度 上 是 腰围 超标 、 上 胃口 不 佳 、 
血糖 岂 升 、 肥 翌 、2 型 糖尿 病 和 胰岛 素 抵抗 的 菲 鬼 祸首。 然而， 糖 与 大 
脑 之 间 有 什么 瓜葛 呢 ? 


2011 年 ，《 好 的 卡路里 ， 坏 的 卡路里 》 (Good Calories,Bad 

Calories) 一 书 的 作者 加 里 : 陶 布 斯 (Gary Taubes) 外， 为 《纽约 时 报 》 

(New York Times) 撰写 了 一 篇 精彩 的 文章 ， 题 目 为 “ 糖 有 毒 吗 ? “ELE 
这 篇 文章 中 ， 他 不 仪 介绍 了 糖 在 我 们 的 生活 和 食物 生产 中 的 历史 ， 还 讲 
到 了 糖 如 何 影响 人 体 的 科学 知识 。 他 用 到 了 加 州 大 学 旧金山 医学 院 

(University of California San Francisco School of Medicine) NJL A 
乱 专 家 以 及 儿童 肥胖 首席 专家 罗伯特 :路 斯 迪 格 的 病例 。 罗 伯 特 :路 斯 迪 
格 博士 在 一 个 病例 中 将 糖 比 喻 为 “毒素 ”或 者 “毒药 ”。 不 过 ， 罗 伯 特 :路 斯 
迪 格 博士 没有 在 这 些 “ 坚 无 营养 的 卡路里 * 上 浪费 太 多 口舌 ; 他 对 糖 的 看 
法 是 糖 有 独一无二 的 特点 ， 尤 其 是 在 人 体 多 种 方式 的 代谢 中 。 


在 阐述 纯 葡萄 糖 (最 简单 的 糖 的 形式 ) 与 芽 糖 (葡萄糖 和 果糖 的 混 
合 物 ) 的 区 别 时 ， 罗 伯 特 路 斯 迪 格 博士 喜欢 用 的 一 个 表达 是 “等 热量 但 
古 并 非 等 新 陈 代谢 ”。 《果糖 ， 我 会 在 稍 后 讲 到 这 种 天 然 的 糖 ， 它 只 存 
在 于 水 果 和 蜂蜜 中 。) 例如 ， 我 们 从 土豆 中 所 含 的 葡 敬 糖 中 摄 入 100 卡 
路 里 ， 与 蝶 下 一 半 和 葡萄 糖 一 半 末 糖 构成 的 100 卡 路 里 的 糖 相 比 ， 我 们 的 
号 体 的 新 陈 代 谢 不同 ， 并 且 产 生 的 作用 也 不 尽 相 同 。 其 原因 如 下 。 


肝脏 处 理 糖 中 的 果糖 成 分 。 男 一 方面 ， 来 日 其 他 碳水 化 合 物 和 淀粉 






































的 葡萄 糖 由 体内 的 每 一 个 细胞 进行 处 理 。 同 时 消化 两 种 糖 (果糖 和 葡萄 
糖 ) ， 与 报 入 100 卡 路 里 的 葡萄 糖 相 比 ， 你 的 肝脏 不 得 不 加 班 工作 。 而 
且 如 果 摄 入 的 这 两 种 糖 是 浴 于 液体 的 糖 ， 常 见 的 情况 是 汽水 饮料 或 者 果 
汁 ， 那 么 肝脏 得 再 额外 工作 。 喝 下 含 糖 的 饮料 与 吃 糖 〈 比 如， 与 一 个 苹 
打 中 所 含 的 等 量 的 糖 ) 不 一 样 。 顺 便 提 一 句 ， 果 糖 是 天 然 的 碳水 化 合 物 
之 中 最 醋 的 一 种 。 这 或 许 解释 了 为 什么 我 们 如 此 喜爱 果糖 。 然 而 ， 与 你 
料想 的 相反 ， 果 糖 的 升 糖 指数 在 所 有 天 然 糖 中 最 低 。 原 因 很 简单 : 因为 
果糖 大 部 分 在 肝脏 内 代谢 ， 果 糖 本 里 不 会 对 血糖 和 胰岛 素 立 刻 产 生 影 

啊 ， 这 与 糖 或 者 高 果糖 玉米 糖浆 的 影响 相反 。 糖 或 者 高 果糖 玉米 糖浆 会 
进入 全 刁 循 环 ， 从 而 提升 血糖 。 不 过 ， 不 要 被 这 一 点 愚弄 了 。 虽 然 果 糖 
没有 立即 对 血糖 产生 影响 ， 但 是 当 从 非 天 然 的 来 源 报 入 过 量 的 果糖 时 ， 

它 会 产生 更 为 长 期 的 影响 ， 可 能 长 到 你 都 不 想 知 道 。 有 科学 记录 为 证 : 

果糖 与 糖 耐 量 异 第 、 胰 岛 素 抵抗 、 高 血脂 和 高 血压 有 关联 。 而 且 ， 因 为 
它 不 会 触发 调 市 新 陈 代谢 的 两 种 重要 激素 一 一 胰岛 素 和 瘦 素 分 泌 ， 所 以 
语 仿 果糖 的 饮食 会 导致 肥胖 症 及 其 代谢 反 啊 。 我 会 在 后 面 的 内 容 中 解 
释 这 对 于 喜欢 吃 大 量 水 果 的 人 有 何 影 响 。 值 得 高 兴 的 是 大 多 数 情 况 下 你 
可 以 放心 吃水 果 。 大 多 数 完整 的 水 条 中 所 合 的 果糖 与 加 工 过 的 食品 所 含 
的 果糖 在 量 上 无 法 相提并论 。) 


我 们 读 到 了 糖 对 大脑 乙 外 的 其 他 身体 部 分 的 影响 。 媒 体 对 于 这 一 损 
也 极 少 关 注 。 在 本 章 中 我 要 回答 的 问题 如 下 : 


-过量 的 糖 对 大 脑 有 什么 影响 呢 ? 


:大脑 能 够 识别 不 同类 型 的 糖 吗 ? 大 脑 会 依照 糖 的 不 同 来 源 ， 用 不 
同 的 方式 代谢 糖 吗 ? 


如 采 我 是 你 ， 我 会 放下 配 咖啡 的 饼干 或 者 脆 饼 ， 然 后 正 衬 坐 好 。 在 
读 过 这 一 章 后 ， 你 看 待 一块 水 末 或 者 一 块 甜 食 的 眼光 会 地 然 不 同 。 

















糖 和 矶 水 化 合 物 的 101 


让 我 们 先 从 几 个 定义 开始 。 莽 糖 、 果 糖 、 高 果糖 玉米 糖浆 以 及 其 他 
类 似 的 糖 的 区 别 到 拘 是 什么 ?好 间 题 。 正 如 我 所 说 的 那样 ， 果 糖 是 一 种 
在 水 果 和 蜂 窗 中 友 现 的 天 然 的 糖 。 它 像 葡 苟 糖 一 样 是 一 种 蛙 糖 ， 而 莽 糖 
一 一 我 们 加 入 咖啡 ， 倒 进 饼 干 配料 里 的 白色 小 颗粒 ， 是 和 葡萄糖 和 果糖 的 


混合 物 ， 这 使 它 成 为 了 二 糖 〈 两 个 分 子 连 在 一 起 ) 。 在 汽水 饮料 、 果 汗 
和 许多 加 工 食品 中 添加 的 高 果糖 玉米 糖浆 则 是 另 一 种 果糖 为 主 的 混合 物 
一 一 它 由 55% 的 果糖 、42% 的 葡萄糖 和 3% 的 其 他 碳水 化 合 物 构成 。 


1978 年 ， 高 果糖 玉米 糖浆 被 引入 食品 业 ， 用 于 代 普 饮料 和 食品 产品 
中 的 虐 糖 。 军 无 疑问 你 在 媒体 报道 中 听 说 过 它 。 媒 体 对 高 果糖 玉米 糖浆 
展开 了 攻击 ， 说 这 种 人 工 制造 的 成 分 是 肥胖 症 盛行 的 根源 。 但 是 这 种 说 
法 没有 惟 中 要 点 。 我 们 可 以 把 膀 围 超标 和 相关 的 疾病 比如 肥胖 症 和 糖 
尿 病 ) 归 徘 于 高 果糖 玉米 糖浆 。 不 过 ， 我 们 也 可 以 同样 指 贡 所 有 其 他 的 
糖 ， 因 为 它们 都 是 兢 水 化 合 物 ， 一 类 具有 相似 特点 的 生物 分 子 。 碳 水 化 
合 物 是 长 链 糖分 子 ， 区 别 于 脂肪 (脂肪 酸 链 〉 、 乍 白质 (氨基 酸 链 ) 和 
DNA。 但 是 你 已 经 知道 并 非 所 有 的 碳水 化 合 物 都 生来 平等 。 而 且 并 非 所 
有 的 碳水 化 合 物 都 在 人 体内 被 同等 对 待 。 区 分 它们 的 特征 是 东 种 碳水 化 
合 物 会 使 血糖 升 高 多 少 ， 还 有 促使 多 少 胰 总 素 被 释放 出 来 。 碳 水 化 合 物 
较 高 的 饮食 ， 特 别 是 是 含 单一 葡萄 糖 的 饮食 ， 会 引起 胰 肋 增加 胰岛 素 分 
泌 量 ， 以 便 将 血糖 储存 在 细胞 中 。 在 消化 过 程 中 ， 矶 水 化 合 物 被 分 解 ， 
糖 被 释放 到 血液 中 ， 又 一 次 引起 胰 脲 提 咒 胰 岛 素 的 分 沁 量 ， 以 便 葡 敬 糖 
er ee NE ee ete a 


引发 血糖 极度 增高 的 碳水 化 合 物 因此 而 成 为 最 增 肥 的 典型 。 这 其 中 
包括 精制 面粉 制作 的 一 切 食品 (面包 、 交 片 澳 、 意 大 利 面 ); EAT AY 
食物 ， 比 如 大 米 、 土 豆 和 玉米 ;液体 的 碳水 化 合 物 像 是 汽水 饮料 、 啤 酒 
和 果汁 。 它 们 都 会 被 迅速 消化 ， 因 为 它们 所 含 的 葡萄 糖 会 涌 入 血液 之 
中 ， 刺 油 产 生 大 量 的 胰 怠 系 ， 然 后 把 过 量 的 卡路里 储存 为 脂肪 。 那 么 蔬 
菜 中 的 碳水 化 合 物 又 如 何 呢 ? 尤其 是 多 叶 的 绿色 蔬 沫 ， 比 如 西 兰 花 和 落 
菜 ， 其 中 的 碳水 化 合 物 和 不 能 消化 的 纤维 混在 一 起 ， 需 要 较 长 的 时 间 才 
能 被 分 解 。 纤 维 从 根本 上 减缓 这 一 过 程 ， 使 葡萄 糖 逐 渐 递 减 地 缓慢 释放 
到 血液 中 。 另 外 就 重量 而 言 ， 相 对 于 尝 粉 类 食物 ， 蔬 染 的 含水 量 更 高 ， 
这 进一步 抑制 了 血糖 反应 。 妆 我 们 吃 下 整个 水 果 的 时 候 ， 显 然 其 中 含 果 
糖 ， 不 过 水 分 和 纤维 会 “稀释 ”血糖 影响 。 例 如 ， 重 量 相同 的 一 个 桃 和 一 
个 烤 土 豆 ， 吃 下 烤 土 豆 对 血糖 的 影响 比 吃 多 汁 义 是 含 纤维 的 桃 对 血糖 的 
影响 大 得 多 。 这 并 不 是 说 桃 或 者 任何 别 的 水 果 在 这 方面 不 会 引发 问 
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事实 上 ， 我 们 住 在 岩洞 里 的 祖先 确实 吃水 果 ， 不 过 不 是 整 年 中 每 天 
都 吃 。 我 们 还 没有 进化 出 处 理 每 日 拔 入 大 量 末 糖 的 能 力 ， 尤 其 是 从 加 工 
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这 些 糖分 和 丰富 的 纤维 混合 在 一 起 ; Ph, iE 2 JEL BY By 
或 者 百事 可 乐 的 含 糖 量 几乎 是 苹果 的 两 倍 一 一 80 卡 路 里 的 糖 。 如 果 你 用 
几 个 苹果 榨 汁 并 将 其 浓缩 为 一 杯 12 贮 司 的 饮料 (因此 会 损失 纤维 素 〉， 
那么 你 束 得 到 了 一 杯 仿 85 卡 路 里 的 糖 的 果汁 ， 而 这 从 一 色 汽 水 饮料 中 即 
可 获得 。 妆 那些 果糖 进入 肝脏 ， 其 中 大 部 分 会 被 转 化 为 脂肪 并 被 运送 到 
脂肪 细胞 中 。 难 怪 40 多 年 前 果糖 就 被 生物 化 学 家 们 称 为 增 肥 效果 最 好 的 
碳水 化 合 物 了 。 当 我 们 的 号 体 习 惯 于 每 餐 都 这 样 简 单 应 对 后 ， 我 们 就 邱 
入 了 一 个 陷阱 ， 一 个 肌肉 组 织 逐 渐 产 生 胰 岛 素 抵抗 的 陷阱 。 加 里 : 陶 布 
斯 在 《为 什么 我 们 长 胖 》 (Why We Get Fat) 一 书 中 精彩 地 描述 了 这 种 
多 米 诡 效应 : “虽然 果糖 对 血糖 和 胰 怠 系 不 会 立刻 产生 影响 ， 不 过 随 着 
时 间 过 去 ,也 许 儿 年 的 时 间 之 后 有 可 能 引起 人 体 产 生 胰 岛 素 抵抗 ， 其 结 
果 是 增加 的 能 量 储存 为 脂肪 。 即 使 开始 的 时 候 并 不 古 这 样 ， 但 是 人 体 燃 
料 表 的 指针 会 指向 储存 脂肪 。” 占 


关于 对 糖 上 注 最 令 人 不 安 的 事实 是 ， 当 我 们 将 果糖 和 葡萄糖 混合 在 
一 起 的 时 候 〔 用 茂 糖 制 成 的 食物 和 常 第 如 此 〉 ， 末 糖 可 能 不 会 立刻 对 血糖 
产生 什么 影响 ， 但 是 它 的 同伴 葡 敬 糖 会 刺激 胰岛 素 分 泌 并 及 信号 给 脂肪 
细胞 要 求 准备 更 多 的 储存 空间 。 我 们 吃 下 的 糖分 越 多 ， 我 们 的 身体 接 到 
转化 脂肪 的 通知 就 越 多 。 这 不 仅仅 在 肝脏 中 进行 ， 导 致 一 种 叫 作 脂肪 肝 
的 疾病 ， 而 且 在 吴 体 其 他 部 分 也 是 如 此 。 大 家 好 啊 ! 侈 肉 、 腰 间 的 救生 
圈 、 啤 酒 肚 都 打 个 招呼 不 请 自 来 了 。 而 且 最 糟糕 的 一 种 脂肪 一 一 看 不 见 
的 内 脏 脂 肪 包 半 了 我 们 赖 以 生存 的 各 个 器 官 。 


我 很 赞 芝 加 里 ' 陶 布 斯 在 碳水 化 合 物 一 族 和 肥 翌 的 因果 关系 之 间 与 
吸烟 和 癣 症 的 因果 关系 之 间 画 了 两 条 平行 线 : 如 果 这 个 世界 从 来 没有 香 
烟 ， 那 么 肺 况 会 是 罕见 的 疾病 。 与 之 类 似 ， 如 果 我 们 不 吃 高 碳水 化 合 物 
的 饮食 ， 肥 有 翌 就 会 是 一 种 军 有 的 疾病 。 包 更 进一步 说 ， 我 认为 其 他 相关 
疾病 也 会 成 为 不 币 见 的 疾病 ， 这 其 中 包括 糖尿 病 、 心 脏 病 、 疾 下 症 以 及 
辣 症 。 而 且 ， 如 果 要 我 从 避免 所 有 疾病 的 角度 说 哪 种 疾病 是 核心 疾病 ， 
我 会 说 是 “ 糖 原 病 ”。 也 就 是 说 ， 不 要 让 目 己 患 上 糖 斥 病 。 



































糖尿 病 的 丧钟 


避免 走 上 发 展 成 糖尿 病 的 道路 极为 重要 ， 这 一 点 我 必须 反复 强调 。 
而 且 ， 如 果糖 尿 病 已 经 绰 上 了 你 ， 那 么 关键 就 是 要 保持 血糖 平衡 。 在 美 
国 ， 有 1100 万 65 岁 及 以 上 的 成 年 人 患 有 2 型 糖尿 病 ， 鉴 于 还 有 很 多 患者 
尚未 被 正式 诊断 出 已 患 上 糖尿 病 ， 如 果 这 些 患 者 都 发 展 出 阿尔 次 海 默 
症 ， 那 么 将 是 一 个 灾难 。 支 持 糖 尿 病 与 阿尔 次 海 默 症 之 间 相 关 性 的 数据 
颇 为 深奥 ， 但 是 明白 糖尿 病 是 简单 认 知 功能 下 降 的 一 个 重要 风险 因素 十 
分 必要 。 对 于 糖尿 病 病情 控制 不 好 的 患者 来 说 尤其 如 此 。 例 证 : 2012 年 
6 月 ，《 神 经 病 学 纪要 》 上 发 表 了 一 篇 涉及 3069 名 老年 人 的 分 析 报 告 ， 
以 确定 糖尿 病 是 否 会 使 认 知 功能 下 降 的 风险 上 升 ， 以 及 是 否 血 糖 控 制 不 
佳 与 认 知 能 力 下 降 有 关 。 怨 在 第 一 次 测试 中 ， 大 约 23% 的 参与 者 患 有 糖 
尿 病 ， 其 余 77% 的 参与 者 没有 患 糖 尿 病 (研究 人 员 有 意 选 择 了 “ 男 一 批 
功能 良好 的 老年 人 ”) 。 然 而， 没 有 患 糖尿 病 的 参与 者 中 的 一 小 部 分 人 
在 为 期 9 年 的 研究 期 间 患 上 了 糖尿 病 。 在 研究 开始 的 时 候 进 行 过 一 次 认 
知 测试 ，9 年 之 后 重新 做 了 一 次 认 知 测试 。 


这 项 研究 的 结论 如 下 :“ 在 功能 良好 的 老年 人 中 ， 糖 尿 病 患者 和 和 葡 
侈 糖 控制 不 佳 的 糖尿 病 患 者 与 认 知 功能 较 差 和 认 知 功能 下 降 更 多 相关 
联 。” 研 究 人 员 论 证 了 糖尿 病 患 者 与 非 糖尿 病 患者 的 智力 下 降 比 率 之 间 
十 分 明显 的 区 别 。 更 有 趣 的 是 ， 研 究 人 员 还 注意 到 即便 是 在 研究 之 始 ， 
糖尿 病 组 在 第 一 次 认 知 测试 中 的 得 分 整 已 经 比 控制 组 低 了 。 该 研究 还 友 
现在 认 知 功能 下 降 比 率 和 较 高 的 糖化 血红 香 白 《血液 中 葡 荀 糖 控 制 的 标 
D) 之 间 存 在 直接 相关 性 。 研 究 人 员 随 后 写 道 ,“ 局 血糖 可 能 导致 了 认 
知 障碍 ， 其 途径 是 晚期 糖化 终 产 物 、 炎 症 和 微血管 病变 。” 


在 我 开始 阐述 什么 是 晚期 糖化 终 产物 ， 以 及 晚期 糖化 终 产 物 是 如 何 
形成 的 之 前 ， 让 我 们 先 看 看 2008 年 年 初 的 男 一 个 项 研究 。 梅 奥 诊 所 进行 
的 这 项 研究 发 表 在 了 《神经 病 学 纪要 》 上 ， 研 究 的 是 糖尿 病 病 程 对 人 的 
影响 ， 换 言 之 ， 患 糖尿 病 多 久之 后 会 使 人 的 认 知 能 力 严 重 下 降 。 问 题 的 
EBA LAE: 根据 梅 奥 诊所 的 研究 发 现 ， 如 果 在 65 岁 之 前 患 上 糖 
尿 病 ， 轻 度 认 知 功能 障碍 的 风险 会 增加 220%。 患 糖尿 病 10 年 及 以 上 的 
人 轻 度 认 知 功能 障碍 的 风险 会 增加 176%。 如 果 使 用 胰岛 素 ， 则 风险 会 
增加 200%。 报 告 的 作者 提出 了 一 种 拟 议 的 机 制 来 解释 持续 高 血糖 和 阿 
尔 茨 海 默 症 之 间 的 联系 :“ 晚 期 糖化 终 产 物 的 产生 增加 了 ”。 包 我 们 再 一 
次 看 到 提 及 了 晚期 糖化 终 产物 的 研究 报告 。 


那么 在 认 知 功能 下 降 和 加 速 衰 老 的 医学 文献 中 提 到 的 这 些 终 产 物 是 
什么 呢 ? 我 在 上 一 章 中 简略 提 到 过 ， 现 在 让 我 们 深入 了 解 一 下 吧 。 
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天 ， 一 名 20 岁 的 素食 主义 者 彼得 . 霍 尔 (Peter Hall) 死 于 人 类 形式 的 疯 
牛 病 克 - 雅 病 (Creutzfeldt-Jakob disease) ， 起 因 是 他 儿 时 吃 牛 肉 汉 
堡 受 到 感染 。 此 后 不 入， 其 他 病例 被 确诊 了 ， 奉 干 国家 开始 禁止 从 英国 
和 美国 进口 牛肉 。 其 至 麦当劳 暂时 在 某 些 地 区 停止 了 汉堡 供应 ， 直 到 科 
学 家 们 得 出 疾病 焊 发 的 源头 并 采取 了 根除 问题 的 措施 。 疯 牛 病 也 被 称 作 
牛 海 绢 状 脑病 ， 是 一 种 罕见 的 发 生 在 牛 身上 的 疾病 ， 会 传染 给 牛 ; MAE 
病 这 个 名 字 来 上 自 感染 发 病 的 牛 的 行为 表现 。 两 种 形式 都 属于 遥 病 毒 疾病 
的 类 型 ， 由 变异 重 白质 引起 ， 可 以 在 细胞 之 间 迅 速 营 延 并 造成 损害 。 


状 牛 病 没 有 通常 与 典型 的 神经 退行 性 疾病 ， 如 阿尔 次 海 默 症 、 帕 金 
和 森 氏 症 和 和 饥 雷 元 氏 症 归 为 一 类 ， 这 些 疾病 都 会 使 健康 的 正常 功能 所 需 的 
人 重 晶 质 的 结构 改变 。 当 然 了 ， 阿 尔 次 海 默 症 、 帕 金森 氏 症 和 馅 雷 元 氏 症 
并 不 像 疾 牛 病 一 样 在 人 类 之 中 传播 ， 不 过 它们 造成 的 结果 有 相似 的 特 
征 ， 科 学 家 们 刚刚 开始 明白 这 一 点 。 一 切 归 结 为 变形 了 的 和 蛋白质。 


现在 我 们 知道 几 十 种 退行 性 疾病 与 炎症 有 关 ， 我 们 也 知道 几 十 种 同 
样 的 疾病 一 一 包括 2 型 糖尿 病 、 白 内 障 、 动 脉 粥 样 便 化、 肺 气 肿 和 活用 
症 与 变形 的 全 白 质 有 关 。 及 病毒 之 所 以 独特 就 是 因为 它 具 有 不 正常 的 梨 
白质 ， 这 些 不 正常 的 集 白质 有 将 健康 的 细胞 纳 为 己 用 的 能 力 ， 能 把 正常 
的 细胞 变 成 不 适合 的 细胞 ， 从 而 导致 大 脑 损 伤 和 疾 采 症 。 听 起 来 胶 病 毒 
有 点 儿 像 是 癌症 ， 这 可 能 是 由 于 以 下 事实 : 一 个 细胞 动 持 一 个 常规 的 细 
胞 并 且 产生 一 批 与 健康 细胞 不 同 的 新 细胞 。 通 过 实验 室 中 在 大 鼠 身 上 进 
行 的 实验 ， 科 学 家 最 终 收 集 到 了 证 据 显示 主要 神经 退行 性 疾病 遵从 并 行 
fash. HO 


和 蛋白 质 是 人 体 中 最 重要 的 结构 之 一 。 事 实 上 ， 和 白质 构成 并 塑造 了 
整个 人 体 ， 履 行 职能 ， 而 且 和 集 昌 质 像 我 们 的 操作 手册 的 主 开 关 一 样 。 我 
们 的 基因 物质 或 DNA 是 由 和 蛋白质 编码 ， 然 后 产生 一 连 串 氨基 酸 。 它 们 需 
要 实现 三 维 的 形状 以 履行 其 职责 ， 如 调 市 映 体 的 运转 过 程 和 抵抗 感染 。 
集 日 质 通 过 一 种 独特 的 折 膨 方式 形成 其 外 形 ; 最 终 ， 所 有 和 集 白质 都 实现 
折 靶 的 独特 外 形 ， 这 有 助 于 决定 其 特殊 的 职能 。 


显而易见 ， 晴 形 的 重 白 质 无 法 恰当 地 履行 其 职责 或 者 彻底 失效 ， 而 






























































Aitken, ZB SNA MICEMIER. WREAK 
EMI Ee, ESA mR AIK, ORSAY Jia RE AE BE 

害 。 通 常 细 胞 有 区 分 畸形 的 蛋白 质 的 内 建 搁 术 ,但 是 衰老 和 其 他 因素 会 
干扰 这 一 过 程 。 当 有 毒害 的 重 白 质 能 够 诱导 其 他 细胞 产生 折 人 车 有 误 的 重 
白质 时 ， 其 结果 是 灾难 性 的 。 这 也 是 为 什么 许多 科学 家 的 目标 是 找到 一 
FAIRE o 


加 州 大 学 旧金山 分 校 神经 退行 性 疾病 研究 院 (Institute for Neurode- 
generative Diseases) KEFA MEWA (Stanley Prusiner) 发 现 了 及 
病毒 ， 为 他 启 得 了 1997 年 的 诺 贝 尔 奖 。2012 年 ， 他 作为 研究 团队 的 一 员 
在 《美国 国家 科学 院 汇 刊 》 (Proceedings of the National Academy of 
Sciences) 上 发 表 了 一 篇 里 程 夏 式 的 论文 ， 文 中 表明 有 - 洽 粉 样 和 蛋白 与 阿 
尔 菊 海 默 症 相 关 ， 具 有 肝病 毒 样 的 特征 。 出 在 研究 人 员 的 实验 中 ， 他 
们 通过 将 B- 淀 粉 样 重 日 注册 入 大 鼠 一 侧 的 大 脑 之 中 ， 从 而 跟 踩 疾病 的 发 
展 ， 观 察 发 生 什 么 情况 。 通 过 使 用 一 种 发 光 的 分 子 ， 研 究 人 员 可 以 看 到 
随 着 大 鼠 的 大 脑 明 亮 起 来 ， 掠 夺 性 的 重 白 质 聚 集 一 一 与 阿尔 次 海 默 症 患 
者 大 脑 中 的 情况 类 似 的 有 毒害 的 一 系列 连锁 事件 。 


事实 上 这 一 发 现 中 的 线索 不 仅仅 与 脑 部 疾病 有 关 。 研 究 人 体 其 他 部 
分 的 科学 家 们 也 在 研究 导致 畸形 的 重 白质 能 够 造成 哪些 影响 。 事 实 
上 ,“ 疯 狂 的 "蛋白 质 可 能 在 某 一 系列 的 疾病 中 发 挥 影响 。 例 如 ， 当 考虑 
到 糖尿 病 患者 的 胰腺 中 异常 的 蛋白 质 能 够 对 胰岛 素 分 泌 产生 消极 的 影 
响 ， 我 们 甚至 可 以 从 这 个 角度 看 待 2 型 糖尿 病 〈 这 引出 了 一 个 问题 ; 慢 
性 高 血糖 会 导致 蛋白 质 畸 形 吗 ? ) 在 动脉 议 样 硬化 中 ， 这 种 疾病 典型 的 
胆固醇 堆积 可 能 是 由 蛋白 质 错误 的 折 芝 引起 的 。 白 内 障 患 者 眼睛 的 晶 状 
体 上 聚集 游 水 的 蛋白 质 。 训 性 纤维 化 一 一 由 于 DNA 缺 陷 引起 的 这 种 遗传 
性 异常 ， 正 是 以 CRTR 和 蛋白 质 的 不 当 折 倒 为 特征 。 甚 至 有 一 类 肺 气 肿 也 
是 由 于 异常 的 入 白质 在 计 用 中 堆积 ，“ 直 无法 到 这 需要 它们 的 及 部 而 和 


好 的 ， 那 么 现在 我 们 已 经 确定 了 不 受 控 的 蛋白 质 与 疾病 有 关 ， 而 且 
特别 是 神经 退化 方面 的 疾病 ， 下 一 个 问题 是 什么 引起 了 蛋白 质 折 半 不 当 
呢 ? 以 圳 性 纤维 化 这 种 疾病 来 看 ， 答 案 更 加 清楚 明了 ， 因 为 我 们 已 经 确 
定 了 一 种 特殊 的 基因 缺陷 。 然 而 ， 其 他 病因 神秘 难 解 的 疾病 ， 或 者 在 老 
年 阶段 没有 表现 出 来 的 疾病 又 如 何 呢 ? 让 我 们 来 看 一 下 那些 糖化 终 产物 
IE. 
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结合 在 一 起 ; 在 目 发 性 反应 中 糖分 子 把 自己 附着 上 去 ， 有 时 被 称 为 美 拉 
德 反 应 (Maillard reaction) 。 路 易 斯 : 卡 米 拉 : 拉 德 (Louis Camille 
Maillard) 在 20 世 纪 初 率先 描写 了 这 一 过 程 。 芭 虽然 他 预测 了 这 一 反应 
会 对 医学 产生 重大 的 影响 ， 但 是 直到 1980 年 医学 科学 家 才 在 尝试 解释 糖 
尿 病 的 并 发 症 和 衰老 的 时 候 想 到 它 。 


这 一 过 程 形成 晚期 糖化 终 产 物 〈 通 常 缩写 为 AGEs) ， 这 会 导致 重 
白质 纤维 上 形 和 僵硬 。 要 想见 识 晚期 糖化 终 产 物 的 作用 ， 只 需 看 看 早衰 
的 人 即 知 一 一 布 满 皱纹 、 松 弛 、 面 色 不 佳 的 皮肤 。 你 看 到 的 是 重 白质 和 
叛变 的 糖 对 吴 体 的 影响 ， 这 解释 了 为 什么 晚期 糖化 终 产 物 现 在 被 认为 是 
皮肤 衰老 的 关键 因素 。 岂 ! 或 者 观察 烟 不 离 手 的 吸烟 者 : 肤色 泛 黄 是 糖 
化 的 为 一 个 标记。 吸烟 者 的 皮肤 中 抗 氧 化 物质 较 少 ， 而 且 吸 烟 本 里 会 增 
强身 体 和 皮肤 的 氧化 作用 。 这 使 吸烟 者 无 法 与 正 芝 糖化 作用 过 程 产生 的 
副产品 对 抗 ， 因 为 他 们 吴 体 抗 氧 化 的 潜力 被 严重 削弱 卫 ， 而 且 坦率 地 讲 
嘉 不 政 众 无 法 与 氧化 作用 对 抗 。 对 于 我 们 大 多 数 人 人， 我们 30 多 尹 的 时 候 
会 积累 足够 的 激 妹 变化 和 环境 氧化 应 激 ， 包 括 日 柄 的 伤害 ， 那 时 糖化 作 
用 的 外 在 信号 惑 会 显露 出 来 。 


糖化 作用 在 人 生 中 无 法 避免 ， 在 茶 种 程度 上 正如 炎症 和 目 由 基 的 产 
生 一 样 。 它 是 正 营 新陈代谢 的 产物 ， 是 衰老 过 程 的 根本 所 在 。 如 今 我 们 
甚至 能 够 用 照 亮 在 糖 和 得 白 质 之 间 形 成 的 纽 囊 的 技术 测定 糖化 作用 。 事 
实 上 ， 皮 肤 科 医 生 十 分 精通 这 一 过 程 。 用 Visia 皮 肤 检测 仪 ， 皮 肤 科 医 生 
能 够 通过 儿童 的 灾 光 图 像 与 老年 人 的 面孔 进行 比较 来 获得 年 轻 人 和 老年 
人 的 差别 。 儿 童 的 面孔 拍 出 来 会 非常 瞳 ， 表 明 晚 期 糖化 终 产 物 少 ， 然 而 
成 年 人 的 面孔 担 出 来 则 会 光线 明亮 ， 因 为 糖化 作用 会 把 区 拢 住 。 


很 显然 ， 我 们 的 目标 是 限制 或 者 减缓 糖 化 过 程 。 事 实 上 ， 许 多 抗 误 
老 的 方案 现在 都 把 注意 力 集中 在 如 何 减 轻 糖 化 作用 ， 甚 至 打破 那些 有 毒 
害 作 用 的 结合 上 。 人 然而 ， 当 我 们 摄 入 会 加 速 糖 化 作用 过 程 的 高 碳水 化 合 
物 饮 食 的 时 候 ， 这 是 不 可 能 发 生 的 事情 。 尤 其 糖 是 糖化 作用 的 高 效 加 速 
器 ， 因 为 糖 可 以 轻易 地 附着 在 体内 的 和 抹 昌 质 上 《而 且 这 还 有 一 点 儿 珊 
事 : 在 美国 ， 排 名 第 一 的 膳食 卡路里 来 源 是 高 果糖 玉米 糖浆 ， 它 作为 10 
个 因素 之 中 的 一 个 因素 使 糖化 作用 比率 提高 ) 。 


和 皇 白 质 被 糖化 后 至 少 会 发 生 两 件 事情 。 第 一 ， 香 白质 的 作用 大 打折 
扣 。 第 二 ， 一 旦 集 白 质 与 糖 结合 ， 和 集 白 质 会 产生 将 自身 附着 在 其 他 相似 
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或 许 是 一 旦 集 白 质 被 糖化 ， 它 束 会 成 为 自由 基 产 生 大 幅 提 升 的 源 景 。 这 
会 导致 人 体 组 织 被 破坏 ， 损 害 脂肪 、 其 他 的 重 白 质 甚至 DNA。 再 讲 一 

次 ， 委 白质 糖化 是 人 体 新 陈 代谢 正常 的 一 部 分 。 但 是 当 它 过 量 的 时 候 ， 

会 出 现 许 多 问题 。 高 度 糖 化 不 仅仅 与 认 知 功能 下 降 有 关联 ， 而 且 与 肯 脏 
疾病 、 糖 尿 病 、 血 管 疾病 ， 以 及 之 前 提 到 的 衰老 本 号 的 实际 过 程 有 

关 。 史 请 记 住 ， 人 体 之 中 的 任何 和 蛋白质 都 会 受到 糖化 作用 的 损害 ， 并 

且 能 变 成 一 种 晚期 糖化 终 产 物 。 由 于 这 一 过 程 的 重大 意义 ， 全 世界 的 医 
学 研究 人 员 在 努力 答 试 研发 各 种 各 样 的 药物 来 减少 晚期 糖化 终 产 物 的 形 
成 。 然 而 很 显然 ， 阻 止 晚 期 糖化 终 产物 形成 的 最 好 方式 首先 是 减少 人 体 
中 可 利用 的 糖 。 


除了 引起 炎症 并 导致 自由 基 造 成 损害 之 外 ， 晚 期 糖化 终 产 物 还 与 血 
管 损 伤 有 关 ， 并 被 认为 是 糖尿 病 和 血管 疾病 之 间 之 所 以 有 关联 的 原因 所 
在 。 正 如 我 在 上 一 章 中 提 到 的 那样 ， 糖 尿 病 患者 患 冠 状 动脉 病 和 中 风 发 
作 的 风险 会 大 幅 升 高 。 许 多 糖 原 病 患者 的 脑 供血 血管 严重 受 损 ， 虽 然 他 
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之 前 我 解释 过 低 密 度 脂 熏 白 一 一 所 谓 的 对 健康 不 利 的 胆固醇 一 一 是 
将 生命 似 关 的 胆 固 醉 运送 到 脑 细 胞 中 的 重要 载体 重 白 质 。 低 密度 脂 梨 日 
只 有 被 氧化 之 后 才 会 对 血管 产生 严重 危害 。 现 在 我 们 知道 了 当 低 密度 脂 
蛋白 被 糖化 后 《〈《 它 毕竟 也 是 一 种 重 白 质 ) ， 它 的 氧化 作用 会 大 幅 增 加 。 


再 怎么 强调 氧化 应 油 与 糖 之 间 的 这 一 联系 也 不 为 过 。 抹 白质 被 糖化 
后 ， 上 自由 基 形 成 的 数量 会 增加 50 倍 ;， 这 会 使 细胞 功能 受 损 ， 最 终 导 致 细 
死亡 。 














这 引起 了 我 们 对 自由 基 产 生 、 氧 化 应 激 以 及 认 知 功能 下 降 之 间 密 切 
联系 的 关注 。 我 们 知道 氧化 应 激 直 接 与 大 脑 退 化 相关 。 册 研究 显示 自 
由 基 对 脂 类 、 和 蛋白 质 、DNA 和 RNA 的 损害 发 生 在 认 知 障碍 的 早期 ， 比 
阿尔 次 海 默 症 、 帕 金森 氏 病 和 菊 雷 克 氏 症 这 样 严 重 的 神经 系统 疾病 的 征 
兆 早 很 多 。 令 人 难过 的 是 ， 到 能 够 诊断 出 来 的 时 候 损 害 已 经 造成 了 。 我 
们 的 根本 主旨 是 : 如 果 你 想 要 减少 氧化 应 激 和 自由 基 对 大 脑 的 伤害 ， 你 
e a a ee ee 
纯 又 简单 。 


大 多 数 医生 在 医疗 实践 中 使 用 一 种 常规 糖化 熏 白 质 测定 方法 。 我 之 
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红 和 集 白 水 平 ， 以 便 了 解 你 的 血糖 控制 情况 ， 事 实 上 对 你 的 大 脑 健康 有 广 
泛 且 极为 重要 影响 的 是 糖化 和 蛋 白质。 让 我 们 多 了 解 一 下 糖化 血红 和 蛋白 
吧 。 糖 化 血红 蛋白 反映 的 是 90~120 天 中 的 平均 血糖 控制 情况 。 


它 是 在 红细胞 中 发 现 的 一 种 能 与 血糖 结合 的 载 氧 蛋白 质 。 当 血糖 升 
高 的 时 候 ， 它 与 血糖 的 结合 会 增加 。 不 过 ， 糖 化 血红 重 白 并 不 能 反映 即 
时 血糖 情况 ， 它 在 反映 近 90 天 的 “平均 ”血糖 上 极为 有 用 。 这 是 为 什么 在 
试图 将 血糖 控制 与 阿尔 次 海 默 症 、 轻 上 度 认 知 障碍 和 冠状 动脉 病 之 类 的 各 
种 疾病 进展 联系 起 来 的 时 候 经 常用 到 糖化 血红 重 白 测定 的 原因 。 


糖化 血红 乍 白 是 糖尿 病 的 一 个 强大 风险 因素 ， 这 一 点 在 许多 文献 资 
料 中 有 记录 。 此 外 ， 糖 化 血红 和 皇 白 还 与 中 风 、 冠 心病 和 其 他 疾病 导致 的 
死亡 有 关联 。 已 经 显示 出 当 糖 化 血红 蛋白 的 测定 值 高 于 6.0% 以 上 时 关联 


程度 最 高 。 


现在 我 们 已 经 有 证 据 表明 糖化 血红 蛋白 升 高 与 大 脑 体积 的 改变 有 
关 。 在 发 表 于 《神经 病 学 》 杂 志 上 的 一 项 意义 非 同 寻 常 的 研究 中 ， 研 究 
人 员 观 察 了 核磁 共振 影像 以 确定 哪 一 种 实验 室 检查 与 脑 部 萎缩 的 相关 性 
最 高 ， 结 果 发 现 糖化 血红 蛋白 表现 出 最 强 的 相关 性 。L9g 事 实 上 ， 在 比 
较 患者 脑 组 织 损失 程度 的 时 候 发 现 ， 糖 化 血红 蛋白 (5.9~9.0) E 
者 在 6 年 期 间 脑 组 织 损失 是 糖化 血红 蛋白 〈4.4-5.2) 最 低 的 患者 的 近 丙 
倍 ， 如 图 4-1 所 示 。 糖 化 血红 蛋白 远 不 止 是 血糖 平衡 的 标志 ， 而 且 糖化 
血红 蛋白 绝对 在 你 的 控制 范围 之 内 
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4.4~5.2 5.3~5.5 5.6~5.8 5.9~9.0 
图 4-1 糖化 血红 入 日 


理想 的 糖化 血红 蛋白 应 该 是 在 5.0~5.5 的 范围 之 内 。 请 记 住 ， 减 少 摄 
入 碳水 化 合 物 、 减 肥 和 锻炼 号 体会 最 终 改 善 胰 岛 素 敏感 性 ， 并 且 使 糖化 
血红 重 白 减少 。 


如 有 果 保 护 大 脑 功 能 和 减少 阿尔 次 海 默 症 的 风险 还 不 够 的 话 ， 那 么 你 
应 该 知道 现在 已 有 记录 证 明 在 糖化 血红 香 白 和 未 来 患 抑郁 症 的 风险 之 间 
有 直接 联系 。 有 一 项 研究 观察 了 4000 多 名 平均 年 龄 63 岁 的 男性 和 女性 ， 
研究 显示 出 在 糖化 血红 蛋白 和 “抑郁 症状 "之 间 存 在 直接 联系 。 史 糖 代谢 
不 恨 被 看 作 是 这 些 成 年 人 抑 邦 症 发 展 的 一 个 风险 因素 。 最 根本 的 一 点 
是 ， 重 白质 糖化 对 大 脑 来 说 是 一 个 坏 消息 。 




















正如 我 之 前 曾 释 过 的 那样 ， 血 糖水 平 正 党 可 能 是 胰腺 加 班 工作 维持 
血糖 正常 的 结果 。 基 于 对 这 一 点 的 理解 ， 你 会 明日 胰岛 系 水 平 高 在 血糖 
上 升 和 糖尿 病 形成 之 前 就 会 发 生 。 这 就 是 为 什么 除了 测定 空腹 血糖 之 
外 ， 还 要 测定 空腹 胰岛 素 水 平 的 原因 。 空 腹 胰 岛 素 水 平 升 高 是 胰腺 努力 
使 血糖 正常 的 标志 。 它 也 是 摄 入 碳水 化 合 物 过 多 的 一 个 明确 信和 号。 再 重 
申 一 次 : 胰岛 素 抵 抗 本 身 就 是 脑 部 退化 和 认 知 障碍 的 一 个 巨大 风险 因 
素 。 仅 仅 把 糖尿 病 检查 结果 当 作 与 脑 部 疾病 相关 的 数据 ， 并 且 信 心 十 足 
地 认为 因为 你 没有 患 糖尿 病 所 以 风险 不 高 是 不 恰当 的 。 如 果 你 的 血糖 辜 
ee 


想 看 更 充分 的 证 据 ? 几 年 前 做 过 一 项 研究 ， 研 究 的 是 5323 名 年 龄 
70~90 风 没有 糖尿 病 甚至 也 没有 血糖 升 高 情况 的 老年 人 。 节 不 过 ， 空 腹 
胰岛 素 检 查 显 示 他 们 之 中 许多 人 有 胰 怠 系 抵 抗 。 这 项 研究 的 结果 意义 深 
远 。 研 究 结果 显示 ， 与 胰岛 素 在 正常 范围 的 人 相 比 ， 存 在 胰 怠 素 抵 抗 的 
人 认 知 障碍 的 风险 显著 上 上升。 总 体 而 言 ， 胰 岛 素 水 平 越 低 越 好 。 在 美 
国 ， 成 年 男性 的 平均 胰岛 又 水 平 约 为 8.8 微 国际 单位 / 坚 升 ， 成 年 女性 的 
平均 胰 名 又 水 平 则 约 为 8.4 微 国际 单位 / 坚 升 。 但 是 ， 八 于 美国 的 肥胖 程 
度 和 碳水 化 合 物 滥用 程度 ， 这 些 “ 平 均 ” 值 可 能 比 理想 值 高 很 多 。 非 常 认 
真 地 控制 碳水 化 合 物 摄 入 的 患者 化 验 单 上 的 胰岛 素 水 平 可 能 低 于 2.0。 
理性 的 情况 是 这 样 的 一 一 胰腺 没有 过 量 分 泌 胰 铝 素 ， 血 糖 控制 得 很 好 ， 
患 糖 尿 病 的 风险 很 低 ， 而 且 没 有 胰 铝 素 抵抗 的 迹象 。 重 要 的 一 点 是 如 宁 
你 的 空腹 血糖 水 平 升 高 了 一 一 只 要 高 于 5 就 会 被 认为 是 升 高 了 ， 那 么 你 
还 有 改善 的 余地 。 我 会 在 第 10 半 中 说 明 这 一 点 。 












































吴 体 越 肥 胖 ， 脑 容量 就 越 小 








每 个 人 都 觉得 身体 超重 不 好 。 但 是 如 果 要 你 决心 减肥 还 需要 最 后 一 
根 稻草 ， 那 么 或 许 是 害怕 失去 大 脑 一 一 大 脑 本 号 和 大 脑 的 功能 ， 这 有 助 
于 激励 你 行动 起 来 。 


当 我 还 在 医学 院 学 习 的 时 候 ， 普 过 认为 过 剩 的 脂肪 细胞 主要 是 储存 
不 需要 的 多 余 痪 肉 的 容器 。 然 而 ， 这 是 一 个 严重 误导 人 的 观点 。 如 今 我 





们 知道 脂肪 细胞 远 不 正 储 存 能 量 这 么 简单 ， 它 参与 人 体 生 理 的 许多 方 

面 。 大 量 的 吴 体 脂肪 形成 复杂 、 精 妙 的 激素 需 官 ， 而 且 绝 不 是 起 消极 作 
用 。 你 没有 看 错 : 脂肪 是 一 个 器 官 。5 约 而且 脂肪 可 能 是 人 体 中 最 勤 禁 
的 器 官 之 一 ， 除 了 起 到 保暖 和 隅 离 层 的 作用 之 外 还 有 许多 其 他 功能 。 这 
一 点 对 于 内 脏 脂肪 来 说 可 谓 是 当之无愧 一 一 内 脏 脂 肪 包 奈 着 我 们 体内 

的 “内 脏 ? 融 官 ， 比 如 肝脏 、 凤 脏 、 胰 腺 、 心 胜 和 肠 骨 。 内 脏 脂 肪 最 近 受 
媒体 的 关注 还 出 于 男 一 个 充分 的 理由 : 我 们 知道 这 类 脂肪 对 健康 的 危害 
最 大 。 我 们 可 能 悲叹 自己 的 大 象 腿 、 粗 腹 膊 、 腰 间 的 救生 圈 、 权 皮 组 织 
和 大 屁股 ， 但 是 最 糟糕 的 一 类 脂肪 是 我 们 大 多 数 人 看 不 到 ， 感 觉 不 到 ， 
甚至 触摸 不 到 的 脂肪 。 在 极端 的 情况 下 ， 我 们 可 以 看 到 隆起 的 肚子 和 腰 
间 垂 下 的 更 肉 这 些 包 右 着 内 脏 器 官 的 隐藏 的 脂肪 的 外 在 迹象 。《 正 是 由 
于 这 个 原因 ， 腰 围 经 常 被 当 作 是 一 个 衡量 “健康 ”的 矿 度 ， 因 为 它 可 以 预 
测 未 来 的 健康 问题 和 死亡 率 ; 你 的 腰围 越 粗 ， 你 号 患 疾病 和 死亡 的 风险 
DURE. PU) 


内 脏 脂肪 独 有 激发 体内 炎症 通道 和 破坏 身体 正常 的 激素 作用 过 程 的 
信号 分 子 的 能 力 。 芍 这 反 过 来 又 会 使 消极 影响 的 级 联 反应 阻止 内 脏 脂 
肪 消散 。 雪 上 加 霜 的 是 内 脏 脂 肪 不 仅仅 产生 炎症 激发 一 连 串 的 生物 作 
H: 它 本 里 也 开始 发 炎 。 这 种 脂肪 成 了 炎症 白细胞 的 温床 。 事 实 上 ， 内 
脏 脂 肪 产生 的 激 系 分 子 和 炎症 分 子 会 直接 进入 肝脏 ， 你 可 以 想象 这 叉 会 
引发 男 一 轮 炮 火 例如， 炎症 反应 和 激素 干扰 物质 )。 长 话 短 说 : 不 止 
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肪 有 关 的 健康 问题 数不胜数 ， 从 显而易见 的 肥胖 和 代谢 综合 征 到 不 那么 
明显 疾病 一 一 癣 症 、 上 自身 免疫 失调 和 脑 部 疾病 。 


这 些 点 与 过 量 的 身体 脂肪 相关 联 ， 特 别 是 与 不 利于 健康 的 那 类 脂肪 
相关 联 ， 而 且 和 鉴于 你 在 本 书 中 学 到 的 信息 ， 脑 功能 障碍 也 就 不 是 那么 难 
以 想象 了 。 过 量 的 身体 脂肪 不 仅 提 高 胰岛素 抵抗 ， 而 且 增加 直接 作用 于 
大 脑 退行 性 变 的 炎症 化 学 物质 的 产生 。 


一 项 发 表 于 2005 年 的 特别 研究 对 100 多 人 的 腰围 和 避 围 比例 与 他 们 
脑 部 结构 性 改变 进行 了 对 照 研 究 。 上 约 这 项 研究 还 观察 了 大 脑 的 变化 与 
空腹 血糖 和 胰岛 素 水 平 之 间 的 联系 。 这 项 研究 论文 的 作者 想 要 确定 大 脑 
结构 和 腰围 大 小 之 间 是 否 存在 关联 性 。 研 究 结 果 令 人 震惊 。 基 本 上 ,一 
个 人 的 腰围 和 辟 围 比例 越 大 (例如 ， 肝 子 越 大 ) ， 那 么 其 大 脑 的 记忆 中 
枢 即 海马 体 就 越 小 。 海 马 体 在 记忆 中 起 关键 作用 ， 而 且 其 功能 绝对 取决 
于 其 大 小 。 随 着 海马 体 萎缩 ， 记 忆 力 也 会 下 降 。 更 令 人 吃惊 的 是 ， 研 究 
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与 脑 部 功能 下 降 有 关联 。 作 者 写 道 : “这 些 结果 符合 越 来 越 多 与 肥胖 、 

血管 疾病 以 及 导致 认 知 下 降 和 痢 下 症 的 炎症 的 证 据 .……” 那 时 之 后 的 其 
他 研究 确认 这 一 发 现 ， 号 体 每 超重 一 磅 ， 大 脑 都 会 相应 地 因此 萎缩 一 点 
点 。 吴 体 越 肥 胖 ， 脑 容量 就 越 小 ， 这 真是 讽刺 。 


再 举 一 例 ， 在 一 项 加 州 大 学 伯克利 分 校 与 匹兹堡 大 学 (University 
of Pittsburgh) 联合 开展 的 研究 项 目 中 ， 神 经 学 家 检查 了 94 名 70 多 岁 老 年 
人 的 脑 部 影像 ， 这 些 老 人 之 前 参加 过 一 项 关于 心血 管 健康 与 认 知 的 研 
究 。 二 参与 者 之 中 没有 人 患 痴 有 呆 症 或 者 其 他 认 知 功能 障碍 疾病 ， 他 们 
都 接受 了 为 期 5 年 的 跟踪 研究 。 这 些 研究 人 员 发 现 ， 肥 胖 者 (体重 指数 
大 于 30 的 人 ) 的 大 脑 比 体重 正常 的 对 比 组 的 大 脑 看 起 来 老 16 年 。 而 且 与 
体重 正常 的 人 相 比 那些 体重 过 重 的 人 的 脑 组 织 少 4%。 损 失 的 许多 脑 组 
织 是 大 脑 中 额 叶 和 矣 时 区 域 ， 而 这 部 分 大 脑 还 负责 做 出 决定 和 存储 记 
忆 。 作 者 合理 地 指出 他 们 的 发 现 可 能 对 衰老 和 体重 超重 或 者 肥胖 ， 包 括 
患 阿 尔 次 海 默 证 的 风险 提高 有 重要 的 影 啊 。 


坚 无 疑问 ， 这 形成 了 恶性 循环 ， 一 个 推动 妃 一 个 。 遗 传 基 因 会 影响 
一 个 人 过 量 进食 和 体重 增加 的 倾 上 加， 这 一 点 而 后 成 为 活动 程度 以 及 胰岛 
素 抵抗 与 糖尿 病 风 险 的 因 了 于 。 糖 原 病 影响 体重 控制 和 血糖 平衡 。 一 旦 某 
个 人 患 上 糖尿 病 并 惯 于 和 久 坐 ， 那 么 身体 组 织 和 器 官 骨 浊 就 是 不 可 避免 的 
事情 ， 其 影 啊 不仅 限 于 大 脑 。 此 外 ， 一 旦 大 脑 开 始 退 化 并 对 缩 ， 那 么 大 
脑 就 会 开始 失去 正常 运转 的 功能 。 也 就 是 次， 大 脑 掌管 的 食欲 和 体重 控 
ee 
火 上 加 油 。 


要 立刻 开始 减肥 ， 明 白 这 一 点 非常 重要 ， 如 果 你 的 喘 体 有 多 余 的 脂 
肪 ， 那 么 请 马上 开始 改变 。 事 实 上 ， 在 某 种 程度 上 我 们 能 够 通过 测定 号 
体 脂肪 来 预测 从 现在 起 30 年 后 大 脑 是 否 会 受 其 所 累 。 在 一 份 2008 年 发 表 
的 报告 中 ， 加 利 福 尼 亚 州 的 科学 家 们 杭 理 了 在 20 世 纪 60 年 代 至 20 世 纪 70 
年 代 接受 过 评估 的 6500 多 人 的 记录 。 芍 这 些 研 究 人 员 想 要 知道 的 是 哪 
些 人 患 上 了 奖 宁 症 。 当 这 些 人 36 年 前 首次 接受 评估 的 时 候 ， 采 用 了 多 种 
的 号 体 测定 方法 以 确定 他 们 的 脂肪 量 。 这 些 方 法 包括 测量 腰围 、 大 服 
围 、 身 高 以 及 体重 。 大 约 30 年 之 后 ， 脂 肪 增加 的 参与 者 患 痢 下 钙 的 风险 
大 幅 升 高 了 。 在 原来 的 参与 者 中 ，1049 人 被 诊断 为 患 有 痴呆 症 。 当 科学 
家 们 将 身体 脂肪 最少 的 组 与 身体 脂肪 最 多 的 组 进行 比较 时 ， 他 们 发 现 那 
些 身 体 脂肪 最 多 的 组 的 人 患 痴 不 症 的 风险 几乎 翻 了 一 倍 。 正 如 报告 中 写 









































的 “就 糖尿 病 和 心血 管 疾病 的 情况 而 言 ， 问 心性 肥胖 《腹部 的 脂肪 ) 也 
古 奖 采 症 的 一 个 风险 因素 。” 


减肥 的 威力 〈 你 尚未 知道 的 作用 ) 


一 项 接 一 项 的 研究 已 经 证 明 ， 通 过 饮食 减肥 能 够 大 幅 影 响 胰 岛 系 信 
写 和 胰岛 素 敏 感性 。 在 一 份 报告 中 医生 们 在 为 期 一 年 的 时 间 中 评估 了 
107 名 65 岁 及 以 上 年 龄 的 肥胖 者 ， 研 究 了 他 们 在 口服 稀 萄 糖 后 的 胰岛 素 
反应 。 多 这些 研 究 人 员 想 要 测定 三 组 人 之 间 的 区 别 : 在 减肥 中 的 人 、 
在 执行 运动 健身 计划 的 人 以 及 那些 既 控 制 饮 食 又 运动 健身 的 人 。 第 四 组 
是 为 了 将 来 进行 比较 而 指定 的 控制 组 。 六 个 月 之 后 的 结果 如 何 呢 ? 减肥 
组 的 人 的 胰岛 素 敏感 性 提高 了 40%。 既 控制 饮食 又 运动 健身 的 组 也 有 类 
似 的 情况 。 但 是 ， 没 有 减肥 却 进 行 运动 健身 的 组 在 胰 乌 素 敏 感性 方面 没 
有 变化 。 当 这 项 为 期 一 年 的 研究 最 终结 束 的 时 候 ， 减 肥 组 的 胰岛 素 敏感 
性 令 人 惊奇 地 提高 了 70%， 既 控制 饮食 又 运动 健身 的 组 的 胰 乌 系 敏 感性 
提高 了 86%。 然 而 只 进行 运动 健身 没有 控制 饮食 和 减肥 的 第 三 组 仍 远 远 
落后 。 即 使 是 在 一 年 之 后 ， 他 们 的 血糖 敏感 度 也 似乎 没有 改变 。 


应 该 从 中 学 以 致 用 的 事情 显而易见 : 你 能 够 改善 胰岛 素 敏 感性， 并 
降低 患 糖尿 病 的 风险 (更 不 用 提 各 种 各 样 的 脑 部 疾病 了 〉， 你 要 做 的 只 
是 改变 生活 方式 ， 减 掉 身 体 中 多 余 的 脂肪 。 而 且 ， 如 果 你 在 饮食 调整 之 
外 也 锻炼 身体 ， 你 会 获得 更 大 的 益处 。 现 在 你 应 该 知道 我 要 开 出 一 份 低 
矶 水 化 合 物 、 富 含有 利于 健康 的 脂肪 包括 胆固醇 的 饮食 处 方 了 。 你 可 以 
寻求 更 多 的 佐证 。 只 需 翻 阅 一 下 最 近 对 这 种 饮食 方式 作用 的 研究 即 可 。 
2012 年 ， 当 《美国 医学 协会 期 刊 》 (Journal of the American Medical 
Association) 发 表 了 对 一 群体 重 超重 或 者 肥胖 的 年 轻 成 年 人 使 用 三 种 流 
行 的 饮食 方式 效果 的 研究 。 区 9 每 一 名 研究 参与 者 都 轮流 尝试 采用 一 种 
Ue Af TA 一 种 是 低 脂 肪 饮食 方式 〈60% 的 卡路里 来 自 碳 水 化 
合 物 ，209%4 来 自 脂 肪 ， 还 有 20% 来 自重 白质 ) ， 一 种 是 低 升 糖 指数 饮食 
方式 〈40% 的 卡路里 来 自 碳 水 化 合 物 ，40% 来 自 脂 肪 ， 还 有 20% 来 自重 
Ala) ， 第 三 种 是 极 低 碳 水 化 合 物 饮 食 方式 (10% 的 卡路里 来 自 矶 水 化 
合 物 ，60% 来 自 脂 肪 ， 还 有 30% 来 自重 白质 ) 。 这 三 种 饮食 提供 的 卡 路 
里 数 一 样 ， 然 而 采用 低 碳水 化 合 物 、 高 脂肪 饮食 方式 的 人 燃烧 的 卡路里 
最 多 。 这 项 研究 还 在 为 期 一 个 月 的 时 间 内 观察 了 参与 者 在 采用 不 同 饮 食 
方式 时 的 胰岛 素 敏 感性 变化 情况 。 结 果 发 现 ， 低 碳水 化 合 物 饮 食 方 式 引 
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两 倍 。 甘 油 三 栈 是 心血 管 疾 病 风 险 的 重要 标志 ， 采 用 低 碳 水 化 合 物 饮食 
方式 的 人 的 平均 值 是 66， 而 低 脂 肪 饮食 方式 的 人 的 平均 值 是 107。( 顺 
便 说 一 句 ， 甘 油 三 酯 水 平 高 也 是 饮食 中 矶 水 化 合 物 太 多 的 一 个 标志 。) 
这 项 研究 的 作者 还 指出 ， 他 们 得 到 的 实验 结果 显示 采用 低 脂 肪 饮食 方式 
的 参与 者 血液 中 化 学 物质 的 改变 使 他 们 易于 增 重 。 显 而 易 见 ， 保 持 减 肥 
效果 的 最 好 饮食 方式 是 低 碳 水 化 合 物 高 脂肪 的 饮食 方式 。 


许多 其 他 研究 也 得 出 了 同样 的 结论 : 通过 采用 从 测定 号 体 内 部 的 化 
学 物质 到 测量 外 部 腰围 的 任何 方法 得 到 的 结论 是 ， 任 何 时 候 低 碳水 化 合 
物 蜗 脂肪 的 饮食 方式 部 比 低 脂肪 高 碳水 化 合 物 的 饮食 方式 效果 更 好 。 而 
且 ， 妆 我 们 考虑 所 有 这 些 影 响 健康 的 参数 ， 特 别 是 大 脑 健 康 ， 比 如 减 
肥 、 胰 马 素 敏感 性 、 血 糖 控制 ， 还 有 甚至 是 C- 反 应 熏 白 。 低 碳水 化 合 物 
饮食 方式 根本 上 比 其 他 饮食 方式 更 有 效 。 事 实 上 ， 其 他 那些 饮食 方式 会 
导致 你 患 上 各 种 脑 功能 障碍 (从 头痛 到 慢性 偏 头 痛 、 焦 虑 障碍 、 注 意 缺 
陷 多 动 障碍 和 抑 邦 症 这 样 的 日 常 病痛 ) 的 风险 提高 。 


而 且 如 果 这 些 都 无 法 激励 你 开始 行动 ， 那 么 请 考虑 一 下 放弃 低 脂 肪 
饮食 后 你 的 心脏 (事实 上 是 你 体内 的 每 一 个 右 官 ) 会 获得 的 益处 吧 。 
2013 年 3 月 ， 权 威 的 《新 英格兰 医学 期 刊 》 发 表 了 一 项 大 规模 的 标志 性 
研究 ， 研 究 显 示 55~80 岁 采用 地 中 海 饮 食 的 人 患 心脏 病 和 中 风 的 风险 较 
低 一 一 比 那 些 采 用 典型 的 低 脂肪 饮食 方法 的 人 低 大 约 30%。 多 这 一 结果 
的 影响 太 过 严重 ， 以 致 于 科学 家 们 提前 结束 了 研究 ， 因 为 低 脂 肪 饮食 方 
式 证 明 摄 入 大 量 商 业 贩 卖 的 烘焙 食品 而 非 健康 脂肪 食品 对 人 的 伤害 太 
大 。 地 中 海 饮食 以 其 富 含 橄 覃 油 、 坚 果 、 豆 类 、 鱼 、 水 果 和 蔬菜 还 有 佐 
餐 的 酒 而 闻名 于 世 。 虽 然 地 中 海 饮食 中 也 有 谷物 的 一 席 之 地 ， 但 是 它 与 
我 的 饮食 原则 非常 相似 。 事 实 上 ， 如 果 你 把 传统 的 地 中 海 饮 食 略 作 修 
改 ， 把 所 有 含 谷物 的 食物 去 挥 ， 并 限制 含 糖 的 水 果 和 非 苏 质 的 碳水 化 合 
物 摄 入， 那么 你 束 得 到 了 完美 的 无 谷 健 脑 饮食 方式 。 





























并 非 如 此 。 每 天 吃 一 个 苹果 不 会 让 你 不 生病 。 既 然 我 已 经 吕 视 了 这 
么 多 你 喜爱 的 食物 ， 那 么 听 到 不 确定 的 声音 也 并 不 奇怪 :“ 吴 体 怎 么 会 
依赖 脂肪 生存 而 不 围 积 脂肪 呢 ? ” 啊 ， 这 是 一 个 非常 好 的 问题 。 我 将 很 
快 解答 这 个 难题 ， 并 且 解 决 你 关于 如 何 依赖 脂肪 生存 和 变 得 更 健康 的 困 





惑 。 我 们 能 够 依靠 不 含 碳水 化 合 物 而 是 含 大 量 脂肪 的 饮食 存活 ， 这 个 想 
法 听 起 来 十 分 欧 唐 。 然 而 ， 为 了 保护 我 们 的 基因 组 ， 我 们 能 够 而 且 应 该 
这 样 做 。 无 论 食品 营销 宣传 给 你 灌输 了 什么 饮食 思想 ， 我 们 的 基因 组 是 
在 过 去 的 260 万 年 里 在 摄 入 脂肪 为 基础 的 饮食 中 形成 的 。 为 什么 要 改变 
(nn 

胖 。 











逆转 这 一 趋势 并 重 获 紧 实 、 健 美 、 和 柔韧 的 身体 和 敏锐 的 大 脑 的 故事 
从 了 解 大 脑 的 根本 特性 开始 。 
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第 5 革 ” 神 经 发 生 和 控制 主 控 开 关 的 礼物 一 一 如 何 改变 基因 中 


注定 的 命运 


大 脑 是 一 个 比 我 们 想象 的 要 开放 得 多 的 系统 ， 大 上 自然 在 帮助 我 们 感 
知 和 理解 周遭 的 世界 上 已 经 做 了 很 多 。 它 给 了 我 们 一 个 在 不 断 改 变 的 世 
界 中 自我 改变 以 求生 存 的 大 脑 。 


诡 曼 : 道 伊 奇 博士 〈《《 重 塑 大脑 ， 重 塑 人 生 》 ) 


按照 大 自然 原本 的 设计 ， 我 们 在 有 生 之 年 应 该 能 一 直 头 脑 灵 活 。 大 
脑 应 该 运转 良好 直到 我 们 生命 的 最 后 一 刻 。 但 是 我 们 大 多 数 人 错误 地 认 
为 随 着 年 龄 增长 认 知 能 力 会 下 降 。 我 们 认为 那 是 衰老 中 不 可 避免 的 一 部 
分 ， 就 像 是 听力 渐 失 或 者 皱纹 出 现 一 样 。 这 种 印象 是 一 个 有 害 的 诬 论 。 
事实 是 我 们 现在 的 生活 并 不 适合 我 们 的 基因 。 如 今 我 们 看 到 的 疾病 大 部 
分 是 由 于 我 们 的 生活 方式 与 基因 天 性 不 和 谐 而 导致 的 。 但 是 我 们 能 够 做 
出 改变 ， 把 我 们 的 DNA 还 原 到 其 原本 的 程序 中 。 更 进一步 ， 我 们 还 能 够 
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经 常 昕 到 有 人 说 这 样 的 话 ，“ 我 或 许 会 患 上 (疾病 的 名 称 〉 因 为 我 
有 这 种 病 的 家 族 史 。?” 侣 无 疑问 ， 各 种 健康 问题 上 基因 起 着 重要 的 决定 
作用 。 但 是 顶尖 的 医疗 研究 现在 表明 我 们 有 能 力 改 变 基 因 中 注定 的 命 
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目前 最 炙手可热 的 研究 领域 之 一 是 表 观 遗传 学 Cepigenetics) » ‘È 
研究 的 是 从 根本 上 让 你 的 基因 知道 什么 时 候 以 及 在 什么 程度 上 表达 自 续 
DNA 的 特定 部 分 (被 称 作 “标记 ”) 。 就 像 交 啊 乐 团 的 指挥 一 样 ， 这 些 表 
观 遗 传 学 标记 好 比 是 遥控 器 ， 不 仅仅 遥控 你 的 健康 状况 和 寿命 ， 还 遥控 
你 如 何 将 基因 传 给 下 一 代 。 我 们 日 常 的 生活 方式 选择 对 基因 的 活跃 性 有 
深远 的 影响 。 这 赋予 了 我 们 诀 定 权 。 现 在 我 们 知道 我 们 所 做 出 的 食物 选 
择 ， 我 们 所 经 历 或 者 避免 的 压力 ， 我 们 参加 或 者 逃避 的 锻炼 活动 ， 我 们 
的 睡眠 质量 ， 甚 至 我 们 选择 的 伴侣 和 朋友 其 实 都 在 很 大 程度 上 编排 哪些 
基因 活跃 以 及 哪些 被 抑制 。 最 吸引 人 的 是 ， 我 们 能 够 改变 70% 的 基因 的 
表达 ， 这 对 我 们 的 健康 和 寿命 有 直接 影 啊 。 


本 章 曾 释 我 们 应 该 如 何 一 方面 增强 目 身 "健康 基因 ”的 表达 ， 妃 一 方 
面 关 闭 激 发 炎症 和 上 自由 基 产 生 等 有 害 事 情 的 基因 。 引 起 炎症 和 目 由 基 产 




















生 的 基因 与 脂肪 和 碳水 化 合 物 饮食 选择 有 很 大 的 关系 ， 而 且 这 一 信息 是 
我 在 后 面 章节 中 做 出 推荐 的 基础 。 


神经 发 生 的 故事 


你 喝 下 的 每 一 杯 鸡尾酒 部 会 杀 死 成 和 二 上 万 的 脑 细 胞 吗 ? 其 实 ， 我 们 
的 神经 元 数量 并 非 从 出 生 之 时 起 或 者 童年 早期 发 展 之 后 终生 不 变 。 我 们 
一 生 之 中 都 会 生长 出 新 的 神经 元 。 我 们 也 能 够 强化 已 有 的 大 脑 回路 ， 创 
造 全 新 的 和 精心 设计 的 神经 连接 。 我 有 注 参 与 了 这 一 发 现 。 虽 然 许 多 人 
还 不 认同 ， 但 是 这 是 颠 履 了 长 久 以 来 神经 科学 传统 智 芒 的 及 现 。 在 我 大 
学 求学 期 间 ， 我 得 到 了 运用 尚 在 雏形 的 技术 探索 大 脑 的 机 会 。 那 是 20 世 
纪 70 年 代 早 期 ， 瑞 士 已 经 开始 研发 能 够 供 神 经 外 科 医 生 进行 精细 的 大 脑 
手术 的 显微镜 。 随 着 这 项 技术 逐渐 发 展 起 来 ， 热 切 的 美国 外 科 医生 也 和 急 
于 掌握 这 一 大 脑 手 术 的 新 方法 。 一 个 新 的 问题 很 快 变 得 明显 了 。 


学 会 实际 使 用 这 种 手术 用 显微镜 相对 容易 ， 但 是 神经 外 科 医 生 很 快 
就 友 现 他 们 迷失 了 ， 他 们 对 通过 这 种 显微镜 观察 大 脑 的 解剖 构造 理解 不 
足 。 那 时 我 19 岁 ， 刚 刚 开 始 读 大 学 三 年 级 ， 我 接 到 了 艾 尔 伯 特 : 罗 顿 
(Albert Rhoton) 博士 的 电话 。 他 是 坐落 于 佛罗里达 盖 恩 斯 维尔 的 杉 德 
思 教 学 医院 (Shands Teaching Hospital) 神经 外 科 系 系 主任 。 罗 顿 博士 
是 在 美国 拓展 手术 用 显微镜 的 领 兴 人 ， 他 想 要 推陈出新 ， 出 一 本 通过 显 
微 镜 观察 大 脑 的 解剖 教科 书 。 他 邀请 我 在 接 下 来 的 夏天 中 研究 大 脑 并 给 
大 脑 绘图 。 最终 ， 这 项 研究 成 了 一 系列 出 版 的 研究 论文 的 基础 并 形成 了 
的 徊 干 音节， 为 神经 外 科 医 生 进 行 更 为 细致 的 脑 部 手术 提供 了 路 线 


























除了 解剖 方面 之 外 ， 我 还 有 机 会 探索 并 推进 了 显 微 神经 外 科 手 术 
(microneurosurgery) 的 其 他 方面 ， 其 中 包括 发 展 创新 的 工具 和 程序 。 
我 在 显微镜 后 花 咒 了 大 量 时 间 ， 我 处 理 和 修复 极为 细小 的 血管 的 技术 日 
渐 娴 熟 了 。 在 使 用 显微镜 之 前 ， 这 些 极为 细小 的 血管 在 手术 中 难以 入 
存 。 我 们 的 实验 室 在 这 一 细 新 和 令 人 激动 的 领域 内 的 成 就 得 到 了 国际 认 
可 ， 经 常 有 世界 各 地 的 访问 学 者 莫名 而 来 。 在 一 批 西班牙 神经 外 科 医 生 
代表 团 造访 后 不 入 ， 我 意外 地 收 到 了 前 往 颇 负 盛 名 的 西班牙 马德里 拉 
蒙 - 卡 哈 尔 中 心 医院 (Centro Ramóny Cajal) 继续 我 的 研究 的 邀请 。 他 们 
的 显 微 神经 外 科 手 术 课题 才刚 刚 开 始 ， 但 是 他 们 专心 一 致 ， 我 对 能 够 在 
基础 工作 中 给 他 们 提供 一 些 帮助 而 感到 自豪 ， 特 别 是 在 大 脑 供血 方面 。 





这 所 医院 的 名 字 是 为 了 纪念 20 世 纪 初 西班牙 病理 学 家 和 神经 学 家 圣地 亚 
哥 : 拉 蒙 - 卡 哈 尔 (Santiago Ramony Cajal) 博士 。 他 被 认为 是 现代 神经 学 
之 父 ， 墙 上 有 许多 他 的 人 像 ， 很 显然 西班牙 的 同事 们 为 有 这 样 一 位 有 影 
啊 力 的 科学 家 同仁 而 深 深 地 感到 自豪 。1906 年 ， 他 因 对 大 脑 微 观 结构 的 
oe MAS iether 如 今 数 百 幅 他 手绘 的 图 仍 用 于 教学 
之 中 。 


在 我 造访 马德里 期 间 ， 我 感到 了 要 更 多 地 了 解 卡 哈 尔 博士 的 强大 动 
力 ， 而 且 我 深 深 敬 佩 他 对 人 类 大 脑 解剖 和 功能 上 的 探索 。 他 的 主要 信条 
之 一 是 ， 与 人 体 的 其 他 细胞 相 比 ， 大 脑 由 于 其 功能 和 缺乏 重新 生长 的 能 
力 而 具有 独特 性 。 例 如 ， 肝 脏 会 一 直 生 成 新 的 肝脏 细胞 ， 基 本 上 所 有 其 
T E E 包括 皮肤 、 血 液 、 骨 骼 和 肠 
道 。 




















我 承认 我 那 时 对 大 脑 细胞 无 法 再 生 的 理论 深信 不 疑 ， 但 是 那 时 我 也 
感到 奇怪 ， 为 什么 大 脑 不 保留 自我 再 生 一 一 生长 出 新 的 大 脑 神 经 元 的 能 
力 呢 。 毕 况 麻 省 理工 学 院 (Massachusetts Institute of Technology) 的 研 
究 人 员 之 前 已 经 表明 大 鼠 终 其 一 生 都 存在 神经 生长 一 一 新 的 大 脑 神 经 元 
生长 的 现象 。 而 且 人 体 的 大 部 分 会 再 生 ， 依 赖 于 不 断 的 自我 更 新 来 生 
存 。 例 如 ， 某 些 血 液 细 胞 每 几 个 小 时 就 更 新 一 次 ， 味 党 感受 细胞 每 10 天 
更 新 ， 皮 肤 细 胞 每 个 月 更 新 ， 肌 肉 细胞 每 15 年 彻底 自我 更 新 。 在 过 去 的 
10 年 中 ， 科 学 家 已 经 确定 心肌 ， 一 个 我 们 长 久 以 来 认为 自 出 生起 就 “不 
变 ” 的 上 器官， 实际 上 也 会 细胞 再 生 。 山 当 我 们 25 岁 的 时 候 ， 每 年 有 1% 的 
心肌 细胞 再 生 ， 到 我 们 75 岁 的 时 候 ， 更 新 的 比例 下 降 到 每 年 不 到 0.5%。 
很 难 相 信 我 们 直到 最 近 才 认识 并 理解 喘 体 中 泵 血 机 器 的 这 一 现象 。 似 乎 
大 脑 已 经 成 为 我 们 最 终 解密 看 到 它 自 我 再 生 奇 迹 的 最 后 一 个 器 官 。 


鉴于 当时 的 技术 所 限 ， 而 且 那 时 我 们 还 没有 破解 DNA 的 编码 ， 对 基 
因 在 功能 性 上 的 影响 尚 不 得 知 ， 所 以 卡 哈 尔 博士 不 可 能 知道 大 脑 有 多 大 
的 可 塑性 。 在 卡 哈 尔 博士 1928 年 出 版 的 有 重大 意义 的 著作 《神经 系统 的 
退 变 和 再 生 》 (Degeneration and Regeneration in the Nervous System) 一 
书 中 他 写 道 , “在 成 体 的 中 心里 神经 通路 是 固定 的 、 有 终点 的 、 一 直 不 
变 的 。 一 切 都 会 死去 ， 不 会 再 生 。' 灼 如 果 我 能 够 根据 现在 我 们 的 所 知 
改 一 下 他 的 话 ， 我 会 把 “固定 的 、 有 终点 的 、 一 直 不 变 的 ”用 意思 相反 的 
词 代 人 荐 一 一 可 塑 的 、 开 放 的 、 可 更 改 的 。” 我 还 会 加 上 ,“ 大 脑 细胞 会 
死去 ， 但 是 它们 当然 也 能 够 再 生 。?" 卡 哈 尔 博士 确实 为 我 们 对 大 脑 的 了 
解 和 神经 元 如 何 运作 作出 了 伟大 的 页 献 ， 他 甚至 极 定 前 脆性 地 尝试 要 了 


























解 炎 症 的 病理 。 然 而 ， 他 对 于 大 脑 固 守 着 一 切 坚 不 变更 的 信念 在 人 类 历 
直到 20 世 纪 晚 期 现代 科学 证 明了 大 脑 的 灵活 程度 有 多 
AK 


ERW- REE CGPM cae EAR) (Power Up 
Your Brain:The Neuroscience of Enlightenment) 中 ， 阿 尔 贝 托 : 维 阁 多 
(Alberto Villoldo) 博士 和 我 讲述 了 科学 对 人 类 神经 发 生 的 理解 过 程 。 
虽然 科学 家 们 很 久之 前 束 证 明了 各 种 动物 号 上 存在 神经 发 生 ， 但 是 直到 
20 世 纪 90 年 代 科 学 家 才 开 始 专 门 尝试 证 明 人 类 的 神经 发 生 。 司 1998 年 ， 
《 目 然 医学 》 (Nature Medicine〉 期 刊 上 发 表 了 瑞典 神经 学 专家 彼得 : 艾 
tii bi (Peter Eriksson〉 的 报告 。 他 声称 发 现在 我 们 的 大 脑 中 存在 着 一 
群 神经 干细胞 ， 它 们 能 够 不 断 地 补充 大 脑 神经 元 并 发 展 成 为 不 同 的 神经 
元 。 车 确实 如 此 ， 他 是 对 的 : 我 们 生命 中 的 每 一 秒 都 处 在 大 脑 “ 干 细胞 
疗法 ”中 。 这 众生 了 一 门 叫 作 神 经 可 塑性 的 新 科学 。 


人 类 一 生 之 中 都 存在 神经 发 生 带 来 的 启示 给 世界 各 地 的 神经 科学 家 
们 提供 了 一 个 令 人 激动 的 新 的 参考 点 ， 这 是 一 个 几乎 涵盖 所 有 脑 部 功能 
失调 疾病 的 参考 点 。 忆 这 也 给 那些 寻找 阻止 、 逆 转 甚 至 治愈 渐进 性 脑 部 
疾病 线索 的 人 们 注入 了 希望 。 大 脑 神经 元 再 生 的 想法 为 致力 于 研究 神经 
退行 性 失调 的 科学 家 们 确立 了 令 人 兴奋 的 新 起 点 。 它 也 为 可 以 改变 患 有 
严重 的 脑 部 损伤 或 者 脑 部 疾病 的 人 的 生活 的 新 疗法 铺 平 了 道路 。 阅 读 详 
尔 曼 : 道 伊 奇 (Norman Doidge) 的 著作 《 重 塑 大 脑 ， 重 塑 人 生 》 负 ， 这 
些 真实 的 人 生 故 事 证 明了 我 们 大 脑 的 可 塑性 以 及 人 类 的 潜力 有 多 强 。 妆 
如 果 中 风 了 的 病人 能 够 重新 学 会 说 话 ， 生 来 就 只 有 部 分 大 脑 的 人 能 够 通 
过 训练 重 塑 大 脑 ， 使 它 像 完 整 的 大 脑 一 样 运 作 ， 那 么 请 想象 一 下 能 够 让 
有 些 人 保留 智力 的 可 能 性 。 


鹃 符 解 决 的 问题 是 : 我 们 怎样 才能 生长 出 新 的 大 脑 神经 元 ? 换 句 话 
说 ， 什 么 影响 神经 发 生 ? 我 们 该 做 什么 来 增强 这 一 自然 过 程 呢 ? 


与 预料 的 一 样 ， 这 一 过 程 由 我 们 的 DNA 控 制 。 特 别 是 11 号 染色 体 ， 
其 编码 是 产生 一 种 叫 作 “ 脑 源 性 神经 营养 因子 ”(brain-derived 
neurotrophic ” factor， 简称 BDNF) 的 得 白质 。 脑 源 性 神经 营养 因子 在 产 
生 新 的 神经 元 中 起 关键 作用 。 但 是 除了 在 神经 发 生 中 起 作用 之 外 ， 脑 源 
性 神经 营养 因子 还 保护 已 有 的 神经 元 ， 确 保 其 存活 ， 并 促进 突 触 形成 以 
及 建立 神经 元 之 间 的 连接 思考 、 学 习 和 实现 大 脑 更 高 级 的 功能 的 关 
键 过 程 。 事 实 上 研究 证 明了 阿尔 次 海 默 症 患者 的 脑 源 性 神经 营养 因子 出 















































现下 降 ， 鉴 于 对 脑 源 性 神经 营养 因子 如 何 起 作用 的 了 解 ， 那 么 这 一 事实 
也 就 是 情理 之 中 的 事情 了 。 包 更 令 人 惊奇 的 或 许 是 脑 源 性 神经 营养 因子 
SEMEN HA RII ZI RR, EEA LTR. PPAR PER 
食 症 、 抑 郁 症 、 精 神 分 裂 钙 以 及 强迫 症 。 


我 们 现在 对 影响 DNA 产 生 脑 源 性 神经 营养 因子 的 因素 有 了 切实 的 了 
解 。 而 且 邓 运 的 是 ， 这 些 因素 大 多 数 在 我 们 的 直接 掌控 之 中 。 激 活 脑 源 
性 神经 营养 因子 的 基因 受 一 系列 生活 方式 习惯 的 控制 ， 其 中 包括 锻炼 号 
体 、 热 量 限制 Ccaloric restriction) 、 遵 循 生 酮 饮食 Cketogenic diet) 以 
及 额外 的 某 些 营养 成 分 ， 比 如 姜黄 素 〈curcumin) 和 欧米 伽 -3 脂肪 酸 、 
DHA. 


IY SANTEE, A Ar ED Ze BE I PZ, X 
gE pee eae ee emis 接 下 来 我 们 逐一 探索 一 









































锻炼 里 体 对 你 的 “新 ) 大 脑 的 影响 


我 将 把 这 一 部 分 留 在 第 8 半 中 详 述 ， 在 这 半 中 我 们 会 深入 探索 锻炼 
身体 在 预防 大 脑 认 知 下 降 中 的 作用 。 这 其 中 的 科学 令 人 惊奇 万 分 。 锯 炼 
号 体 是 改变 基因 最 强 有 效 的 方式 之 一 。 人 简单 来 说 ， 当 你 锻炼 号 体 的 时 
候 ， 你 其 实 是 在 锻炼 你 的 基因 。 特 别 是 有 氧 运动 ， 不 仅仅 打开 长 寿 的 基 
因 开 关 ， 而 且 指 同 脑 源 性 神经 营养 因子 基因 ， 是 大 脑 的 “生长 激素 ”*。 更 
特别 的 是 ， 现 已 证 明 有 和 氧 运动 会 增加 脑 源 性 神经 营养 因子 ， 逆 转 老年 人 
记忆 力 下 降 ， 并 且 确 实 能 够 增加 大 脑 记忆 中 心 新 的 脑 细 胞 生长 。 锻 炼 号 
体 不 是 仅仅 为 了 看 起 来 又 实 和 一 颗 强 健 的 心 胜 ， 或 许 锻 炬 号 体 最 重要 的 
效果 是 对 大 脑 无 声 无 息 的 改善 作用 。 我 只 想 说 ， 对 于 人 类 进化 和 身体 活 
动 的 新 科学 观点 赋予 了 “锻炼 你 的 记忆 力 ” 这 个 短语 全 新 的 意义 。100 万 
年 之 前 ， 我 们 长 途 跋涉 的 能 力战 胜 了 大 多 数 其 他 的 动物 ， 我 们 能 够 跑 得 
更 远 ， 走 得 更 久 。 这 一 反 最 终 帮助 我 们 成 为 了 如 今 聪 明 的 人 类 。 我 们 活 
动 得 越 多 ， 我 们 的 大 脑 就 越 敏 锐 。 即 使 是 现在 ， 要 想 让 我 们 的 大 脑 功 能 
健全 也 需要 克服 时 间 和 衰老 的 障碍 进行 有 规律 的 届 体 活动 。 




















热量 限制 





男 一 个 开启 脑 源 性 神经 营养 因子 产生 的 基因 的 表达 遗传 因素 是 热量 
限制 。 广 泛 的 研究 清楚 地 表明 当 动 物 在 饮食 热量 减少 (通常 30% 左 右 ) 
时 ， 它 们 大 脑 中 脑 源 性 神经 营养 因子 的 产生 会 猛 增 ， 它 们 在 记忆 能 力 和 
其 他 认 知 功能 方面 会 表现 出 明显 的 改善 。 但 是 阅读 大 鼠 在 受 控 环境 中 的 
实验 性 研究 是 一 回 事 ， 基 于 动物 实验 而 向 人 进行 推荐 就 是 另 一 回 事 了 。 
羊 运 的 是 ， 我 们 最 终 进 行 了 对 人 类 的 研究 ， 证 明了 减少 热量 摄 入 对 大 脑 
功能 的 强大 作用 ， 许 多 此 类 研究 发 表 在 了 最 受 推崇 的 医学 期 刊 上 。 台 


例如 ，2009 年 1 月 ，《 国 家 科学 院 学 报 》 (Proceedings of the 
National Academy of Science) 上 发 表 了 一 项 研究 。 德 国 的 研究 人 员 对 两 
组 老年 人 进行 了 比较 一 一 一 组 减少 30% 的 卡路里 ， 另 一 组 可 以 吃 任 何 想 
吃 的 东西 。 研 究 人 员 想 要 观察 两 组 人 的 记忆 功能 是 否 会 出 现 可 测量 的 变 
化 。 这 项 为 期 三 个 月 的 研究 的 结论 是 ， 饮 食 不 受 限 制 的 那 一 组 的 记忆 功 
能 有 小 幅度 但 是 能 够 明显 确定 的 下 降 ， 而 减少 热量 的 那 一 组 则 出 现 了 确 
实 并 版 有 意义 的 提高 。 现 在 针对 大 脑 健 康 的 药物 方法 十 分 有 限 ， 研 究 论 
文 的 作者 总 结 道 ,“ 目 前 的 发 现 可 能 有 助 于 研发 保持 老年 人 认 知 能 力 的 
新 的 预防 方法 和 治疗 方法 。” 册 


美国 衰老 国家 研究 院 (National Institute on Aging) 的 马克 P. 马 特 森 
(Mark P.Mattson) 博士 提供 了 更 多 支持 在 加 强大 脑 功 能 和 抵抗 退行 性 
疾病 中 限制 热量 的 作用 的 证 据 。 他 在 报告 中 写 道 : 


“流行 病 学 资料 显示 低热 量 摄 入 的 人 可 能 患 中 风 和 神经 退行 性 失调 
疾病 的 风险 较 小 。 在 消耗 的 人 均 食 物 与 阿尔 次 海 默 症 还 有 中 风 之 间 有 很 
强 的 相关 性 。 基 于 人 群 的 病例 对 照 研究 数据 表明 每 日 热量 报 入 量 最 低 的 
人 患 阿尔 获 海 默 病 和 帕 金 森 氏 病 的 风险 最 低 。” 出 | 


马 特 和 森 提 到 了 对 尼日利亚 的 家 庭 成 员 进 行 的 基于 人 口 的 纵 问 前 瞻 性 
研究 ， 这 其 中 一 些 家 性 成 员 移 居 到 了 美国 。 对 于 那些 相信 阿尔 次 海 默 症 
是 从 DNA 中 “获得 ”的 人 ， 这 一 项 特别 的 研究 讲述 了 一 个 故事 。 研 究 表 
明 ， 美 国 的 尼日利亚 移民 患 阿 尔 次 海 默 症 的 发 病 率 与 他 们 仍 在 尼日利亚 
的 亲戚 们 相 比 上 升 了 。 册 这 其 中 改变 的 只 有 他 们 的 环境 一 一 特别 是 他 
ee 
N 中 影响 。 


如 果 减 少 30% 热 量 报 入 的 画面 令 你 却步 ， 那 么 请 看 这 个 : 平均 而 
， 我 们 比 20 世 纪 70 年 代 一 天 消耗 的 热量 多 了 523 卡 路 里 。 山 | 基于 联合 
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国 粮 食 及 农业 组 织 (Food and Agriculture Organization of the United 
Nations) 的 数据 ， 美 国 成 年 人 平均 每 天 消耗 3770 卡 路 里 。 册 普遍 认 
为 “正常 的 ”卡路里 消耗 量 是 女性 大 约 每 天 2000 卡 路 里 ， 男 性 大 约 每 天 
2550 卡 路 里 〈 根 据 活动 /运动 量 而 提高 ) 。 从 平均 3770 卡 路 里 中 减 去 30% 
等 于 2640 卡 路 里 。 


我 们 增加 摄 入 的 热量 大 多 来 目 糖 。 美 国人 平均 每 年 消耗 100~160 傍 
精制 糖 一 一 这 反映 了 仪 在 过 去 的 30 年 中 就 上 升 了 25%。 中 因此 专注 于 减 
少 糖 的 摄 入 对 于 达成 减少 热量 摄 入 大 有 助 蔓 ， 而 且 这 会 明显 有 助 于 减 
肥 。 事 实 上 ， 由 于 血糖 升 高 ， 肥 胖 本 二 与 脑 源 性 神经 营养 因子 减少 有 下 
接 和 间接 的 联系 。 也 请 记 住 这 一 点 : 增加 脑 源 性 神经 营养 因子 会 带 来 实 
际 上 降低 食欲 的 额外 益处 。 我 将 这 称 为 双重 利益 。 


不 过 ， 如 果 以 上 的 数据 仍 不 足以 激励 你 开始 有 助 于 大 脑 健康 的 饮食 
方式 ， 在 许多 方面 ， 间 积 性 蔡 食 在 司 动 脑 源 性 神经 营养 因子 产生 的 通道 
上 有 同样 的 效果 。 我 们 将 在 第 7 章 中 探索 茶 食 的 问题 。 


用 热量 限制 的 方法 治疗 神经 系统 疾病 的 益处 其 实 并 不 新 鲜 ， 而 是 古 
时 已 有 的 方法 。 在 医学 史上 热量 限制 是 治疗 壮 病 及 作 第 一 有 效 的 治疗 方 
法 。 但 是 ， 现 在 我 们 知道 了 为 什么 这 一 方法 有 效 以 及 是 如 何 雪 效 的 。 热 
量 限制 产生 深远 的 神经 保护 作用 ， 增 加 新 的 脑 细 胞 的 生长 ， 并 且 能 使 已 
有 的 神经 网 络 扩张 其 文 配 范围 “ 即 神经 可 塑性 ) 。 


关于 低热 量 摄 入 与 促使 各 种 生物 生命 延长 的 相关 性 的 研究 记录 比比 
蕴 是 。 这 些 研究 过 的 生物 包括 曙 忠 、 咕 此 动 物 和 猴子 一 一 研究 还 证 明 较 
低 的 热量 摄 入 与 阿尔 欧 海 默 症 和 由 金森 氏 病 发 病 率 下 降 有 关联 。 我 们 认 
为 这 其 中 的 发 生机 制 是 通过 提高 线粒体 功能 和 控制 基因 表达 实现 的 。 


消耗 较 少 的 热量 会 减少 目 由 基 的 产生 ， 与 此 同时 提高 线粒体 的 能 量 
产生 ， 我 们 细胞 中 微小 的 细胞 融会 以 ATP《〈 三 磷酸 腺 彰 ) 的 形式 产生 能 
量 。 线 粒 体 有 自己 的 DNA 而 且 我 们 知道 它们 在 阿尔 次 海 默 症 和 六 症 之 类 
的 退行 性 疾病 中 起 重要 作用 。 热 量 限制 还 对 减少 细胞 凋 亡 《细胞 目 我 毁 
灭 的 过 程 )》 有 巨大 的 作用 。 在 细胞 内 凋 亡 基因 机 制 被 启动 时 细胞 凋 亡 。 
为 什么 这 被 当 作 是 一 件 有 积极 意义 的 事情 ， 这 一 点 起 初 可 能 让 人 感到 迷 
惑 不 解 。 气 我 们 所 知 ， 细 胞 凋 亡 是 一 种 对 生命 全 关 重 要 的 细胞 功能 。 对 
于 一 切 有 生命 的 组 织 来 说 ， 预 先 编程 的 细胞 凋 亡 是 其 正常 而 且 必 不 可 少 
的 一 部 分 ， 但 是 必须 在 有 效 和 具有 和 破坏 性 的 细胞 凋 亡 之 间 取 得 平衡 。 此 
外 ， 热 量 限制 会 使 炎症 因子 减少 ， 使 神经 保护 因子 增加 ， 特 别 是 脑 源 性 













































































神经 营养 因子 增加 。 此 外 ， 还 证 明 它 能 够 通过 刺激 对 于 减少 过 量 的 自由 
基 有 重要 作用 的 酶 和 分 子 来 增强 身体 的 天 然 抗 氧化 防御 能 力 。 


2008 年 ， 智 利 圣 地 亚 哥 大 学 (University of Chile in Santiago) 的 维 
罗 妮 卡 : 阿 拉 亚 (Veronica Araya) 博士 在 她 的 研究 中 报告 说 ， 她 让 体重 
超重 和 肥胖 的 研究 对 象 在 3 个 月 中 限制 热量 摄 入 ， 总 体 减 少 25% 的 卡 路 
里 。Ho9 她 和 她 的 同事 检测 发 现 脑 源 性 神经 营养 因子 的 产生 有 罕见 的 增 
长 ， 这 一 点 导致 食欲 明显 下 降 。 这 项 研究 还 验证 了 相反 的 例子 : A 
含 糖 量 食物 的 动物 的 脑 源 性 神经 营养 因子 产生 出 现 了 下 降 。 册 9 


与 热量 限制 有 关 的 分 子 之 中 被 深入 研究 过 的 一 种 是 去 乙酰 化 酶 
Csirtuin-1，SIRT1) ， 一 种 调节 基因 表达 的 酶 。 在 对 猴子 的 试验 中 ， 去 
乙酰 化 酶 的 活性 提高 会 减少 省 粉 样 重 白 一 一 这 种 省 粉 样 的 香 白 质 的 积 宗 
是 阿尔 茨 海 默 症 这 样 的 疾病 的 标志 。! 双 除 此 之 外 ， 激 活 去 乙酰 化 酶 会 
改变 某 些 细胞 的 受 体 ， 产 生 炎 症 总 体 减 轻 的 作用 。 或 许 最 重要 的 是 ， 通 
过 热量 限制 激活 去 乙酰 化 酶 通道 可 以 增加 脑 源 性 神经 营养 因子 。 不 仅 大 
脑 干细胞 数量 增加 ， 而 且 脑 源 性 神经 营养 因子 会 使 大 脑 干 细胞 分 化 成 功 
能 性 的 神经 元 的 能 力 增强 (又 是 因为 热量 限制 》。 因 此 ， 我 们 认为 脑 源 
性 神经 营养 因子 增强 学 习 和 记忆 的 能 力 。 地 | 





























生 酮 饮食 的 益处 


热量 限制 能 够 激活 不 同 的 通道 ， 这 不 仅仅 保护 大 脑 而 且 增 强 新 神经 
网 络 的 生长 ， 同 样 的 通道 也 可 以 由 消耗 酮 〈ketone) 这 类 特殊 的 脂肪 来 
启动 。 目 前 ， 大 脑 能 量 利 用 中 最 重要 的 脂肪 是 B- 凑 丁 酸 (beta-HBA) ， 
我 们 在 下 一 章 中 会 详细 探究 这 种 独特 的 脂肪 。 这 其 实 是 为 什么 所 谓 
的 “ 生 酮 饮食 方式 ” 目 从 20 志 纪 20 年 代 起 就 已 成 为 治疗 疾病 的 方法 ， 而 且 
现在 作为 治疗 由 金森 氏 病 、 阿 尔 次 海 默 症 、 肌 委 缩 侧 索 硬化 症 甚 至 目 财 
证 的 一 种 高 效 备 选 治疗 方案 而 被 重新 评估 。 葬 ， 芍 ， 约 在 一 项 2005 年 
的 研究 中 ， 由 金森 氏 病 患者 在 采用 生 酮 饮食 方式 仅仅 28 天 后 症状 即 有 了 明 
显 改善 ， 这 一 结果 不 逊 于 药物 治疗 甚至 大 脑 手 术 的 结果 。 芍 尤其 是 消 
耗 生 酮 脂肪 “〈 即 中 链 甘 油 三 酯 /MCT 油 脂 ) 对 增强 阿尔 茨 海 默 症 患者 的 
认 知 功能 表现 出 明显 的 改善 。 芍 我 们 从 椰子 油 中 提取 中 链 甘 油 三 酯 ， 
它 是 B- 羟 丁 酸 的 前 体 分 子 ， 还 是 治疗 阿尔 欧 海 默 症 的 有 益 途 径 。 芍 生 酮 
饮食 方式 还 可 以 减少 大 脑 中 的 淀粉 样 和 蛋白， 的 而 且 它 可 以 提高 海马 体 
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科学 一 般 认 为 在 人 体 生 理 系 统 中 肝脏 是 酮 的 主要 来 源 ， 现 在 认识 到 
大 脑 也 能 够 在 一 种 叫 作 星 形 胶 质 细胞 的 特殊 细胞 中 产生 酮 。 这 些 酮 体 有 
深远 的 神经 保护 作用 。 它 们 减少 大 脑 中 自由 基 的 产生 ， 增 加 线粒体 生物 
合成 ， 并 刺激 与 大 脑 相关 的 抗 氧 化 物质 的 产生 。 此 外 ， 酮 会 挡住 细胞 凋 
亡 的 通道 ， 避 人 免 脑 细胞 自我 毁灭。 


遗憾 的 是 酮 的 名 声 不 佳 。 记 得 在 我 实习 期 间 ， 我 曾 被 一 名 护士 叫 醒 
去 给 一 名 “糖尿 病 酮 症 酸 中 毒 ” 的 患者 看 病 。 当 患者 处 在 这 种 坊 手 的 状况 
中 时 ， 医 生 、 医 学 学 生 和 实习 医生 者 会 感到 担心 ， 并 且 有 充分 的 理由 担 
心 。 这 友 生 在 没有 足够 的 胰岛 素来 把 葡 敬 糖 代谢 为 燃料 的 依赖 胰岛 素 的 
1 型 糖尿 病 患者 身上 。 喘 体 及 胖 ， 产 生 的 酮 达到 危险 的 数量 ， 随 痢 在 血 
液 中 累积 而 变 得 有 毒害 作用 。 与 此 同时 ， 失 去 大 量 的 碳酸 氧 盐 ， 然 后 导 
致 pH 值 降低 〈 酸 中 毒 ) 。 通 第 结果 是 患者 由 于 血糖 升 高 而 失 水 ， 随 后 
发 展 成 急症 。 


这 种 情况 极其 罕见 ， 而 且 当 1 型 糖尿 病 患 者 没 能 调节 胰岛 素 水 平时 
才 会 发 生 。 我 们 正常 的 生理 机 能 已 经 进化 到 能 够 处 理 血液 中 一 定 程度 的 
本 了， 事实 上 与 动物 王国 的 同伴 相 比 ， 人 类 在 这 一 能 力 上 是 独一无二 
的 ， 这 可 能 是 因为 我 们 的 大 脑 与 体重 的 比率 加 大 ， 以 及 大 脑 对 能 量 的 需 
求 高 的 结果 。 在 静止 时 ， 大 脑 消耗 的 氧气 占 总 量 的 20%， 而 大 脑 只 占 人 
体 的 体重 2%。 从 进化 的 角度 看 ， 当 血糖 耗 尽 而 且 肝 糖 原 义 不 询 〈 饥 场 
的 时 候 ) 时， 如 果 我 们 还 想 继续 打猎 和 有 采集， 那么 使 用 酮 作为 能 量 来 源 
的 能 力 就 成 了 强制 性 的 要 求 。 酮 症 在 人 类 进化 中 被 证 明 是 关键 性 的 一 
步 ， 这 使 我 们 能 在 食物 匮乏 期 间 坚 持 下 来 。 加 里 : 陶 布 斯 的 原 话 是 这 样 
的 ,“ 事 实 上 ， 在 我 们 的 饮食 中 没有 碳水 化 合 物 的 时 候 ， 我 们 可 以 将 这 
种 轻 度 的 酮 症 定 义 为 人 体 代 谢 的 正常 状态 。 而 人 类 历史 中 99.9% 是 饮食 
中 不 存在 碳水 化 合 物 的 时 期 。 正 因为 如 此 ， 酮 症 不 仅仅 是 一 种 可 论证 的 
自然 状态 而 且 甚至 是 一 种 特别 有 益 于 健康 的 状态 。 "区 


FEE 
冥想 远 非 一 种 被 动 的 活动 。 研 究 显 示 练 习 冥想 的 人 除了 其 他 疾病 之 


外 ， 发 展 出 脑 部 疾病 的 风险 低 得 多 。5 学 习 如 何 冥 想 需要 时 间 和 练 
习 ， 不 过 已 经 证 明 竖 想 有 多 重 益 处 ， 而 且 这 些 益处 都 有 助 于 延年益寿 。 















































委 黄 素 和 DHA 





妆 黄 系 是 志 呐 根 粉 这 种 调味 料 中 的 主要 活跃 成 分 ， 目 前 颇 受 科学 界 
的 关注 ， 特 别 是 由 于 它 与 大 脑 的 健康 有 关系 。 数 干 年 以 来 ， 中 药 和 印度 
药材 (阿育 员 陀 (Ayurvedic〉) 一 直 在 使 用 它 。 虽 然 痿 黄 素 因 其 抗 氧 
化 、 抗 炎症 、 抗 真 阔 和 抗 细菌 活性 而 广为人知 ， 它 增加 脑 源 性 神经 营 
因子 的 能 力 对 世界 各 地 的 神经 科学 家 尤其 具有 吸引 力 。 特 别 是 流行 病 学 
家 们 ， 他 们 正在 寻找 解释 痢 下 症 在 大 量 使 用 雪 呐 根 粉 的 群体 中 显著 降低 
HRR. (有 关 委 黄 素 的 更 多 信息 请 见 第 7 章 。) 


最 近 或 许 没 有 哪 种 刺激 大 脑 的 分 子 像 是 二 十 二 兢 六 烯 酸 (Docosah- 
exaenoic Acid) 一 一 也 就 是 DHA 这 样 备 受 关注 了 。 在 过 去 的 几 十 年 中 ， 
科学 家 们 出 于 3 个 原因 而 积极 地 研究 这 一 至 关 重 要 的 大 脑 脂 肪 酸 。 首 
先 ， 大 脑 脱 水 干 重 的 2/3 是 脂肪 ， 在 这 些 脂肪 中 1/4 是 DHA。 从 结构 上 而 
言 ，DHA 是 包围 着 脑 细胞 的 细胞 膜 ， 特 别 是 作为 大 脑 有 效 的 功能 核心 的 
突 触 的 重要 构成 要 素 。 


其 次 ，DHA 是 一 种 炎症 的 重要 调节 成 分 。 它 能 够 目 然 地 降低 环 氧化 
酶 -2 的 活性 。 而 环 氧化 酶 -2 正 是 局 动 有 害 的 炎症 化 学 物质 产生 的 关键 一 
环 。 当 吃 进 不 卫生 的 食物 的 时 候 ，DHA 还 会 在 敌人 领地 中 以 多 种 方式 像 
斗士 一 样 与 夏 人 对 抗 。 对 于 苏 质 过 敏 的 人 ， 它 能 够 在 肠 道内 壁 的 战斗 中 
还 击 炎 症 。 而 且 ， 它 能 够 阻止 高 糖分 饮食 特别 是 果糖 〉 的 破坏 作用 ， 
有 助 于 防止 饮食 中 过 多 的 碳水 化 合 物 造成 的 大 脑 代谢 性 障碍 。 


再 次 ， 可 以 说 DHA 最 令 人 兴奋 的 活动 是 它 在 调节 产生 脑 源 性 神经 营 
养 因 子 的 基因 表达 中 的 作用 。 简 单 来 说 ，DHA 有 助 于 协调 安排 大 脑 细胞 
的 产生 、 连 接 和 生存 ， 并 同时 增强 其 功能 。 


在 最 近 完 成 的 一 项 首 字母 缩写 为 MIDAS (Memory Improvement 
with DHA Study) 的 双 盲 干预 性 试验 中 ， 参 与 的 人 群 是 485 名 有 和 轻 度 记 
忆 力 问题 的 老年 人 ， 其 平均 年 龄 为 70 岁 。 研 究 人 员 给 他 们 一 种 含有 从 海 
洗 中 提取 的 DHA 的 胶 吉 或 者 安慰 剂 ， 服 用 6 个 月 。 芭 1 在 研究 结束 时 ， 服 
用 DHA 的 组 不 仅 血 液 中 的 DHA 翻 了 一 倍 ， 而 且 对 大 脑 功 能 的 作用 也 十 
分 显 兰 。 这 项 研究 的 首席 研究 员 卡 林 : 尤 尔 科 - 莫 罗 〈Karin Yurko- 
Mauro) 博士 评论 道 ,“ 在 我 们 的 研究 中 ， 与 服用 安奈 剂 的 组 相 比 ， 有 记 
忆 问 题 的 健康 人 服用 海 蓉 DHA 胶 圳 6 个 月 后 ， 在 学 习 和 记忆 能 力 测 试 中 
错误 减少 的 情况 翻 了 一 倍 .……. 其 益处 大 约 相当 于 年 轻 3 岁 的 人 的 学 习 和 















































另 一 项 有 81$ 名 65~94 岁 的 老年 人 参加 的 研究 发 现 ， 消 耗 DHA 最 多 
的 那些 人 患 阿 尔 欧 海 默 症 的 风险 令 人 吃惊 地 降低 了 60%。 区 这 一 保护 程 
度 优 于 其 他 流行 的 脂肪 酸 ， 比 如 EPA 和 亚 油 酸 。 弗 雷 明 汉 心 脏 研 究 也 指 
出 了 其 非凡 的 保护 效果 。 研 究 人 员 将 899 名 参与 者 在 近 10 年 血液 中 DHA 
的 水 平 进行 了 比较 ， 在 这 期 间 有 些 人 患 上 了 阁 呆 症 ， 他 们 计算 出 保持 血 
液 中 DHA 水 平 最 高 的 那些 人 经 诊断 患 上 这 种 疾病 的 风险 要 低 47%。B3 
ee ee 
59% 有 关联 。 


当家 长 带 着 有 行为 问题 的 孩子 来 找 我 看 病 的 时 候 ， 通 第 除了 检查 蒜 
质 过 敏之 外 ， 我 还 会 测定 他 们 的 DHA 水 平 。 因 为 DHA 在 激发 脑 源 性 神 
经 营养 因子 中 的 作用 ， 它 在 子宫 中 ， 以 及 砚 幼 儿 时 期 也 十 分 重要 。 但 是 
如 今 的 许多 儿童 没有 得 到 足够 的 DHA， 在 一 定 程 度 上 这 是 我 们 看 到 如 此 
多 的 注意 缺陷 多 动 障碍 ADHD) 病例 的 原因 。 我 记 不 清 有 多 少 次 我 用 
推荐 DHA 补 剂 的 方法 “治愈 "了 注意 缺陷 多 动 障碍 的 病例 。 在 第 10 章 中 ， 
我 将 给 出 这 一 重要 补 剂 的 推荐 剂量 。 


我 们 如 何 提高 我 们 体内 的 DHA 水 平 呢 ? 我 们 的 身体 能 够 制造 少量 的 
DHA， 我 们 能 够 用 日 常 膳食 中 欧米 伽 -3 脂肪 酸 、a- 亚 油 酸 合成 DHA。 但 
是 从 食物 中 得 到 所 需 的 DHA 很 困难 ， 而 且 我 们 也 无 法 依赖 身体 自然 产生 
的 DHA。 每 日 我 们 需要 至 少 200~300 毫 克 DHA， 然 而 大 多 数 美国 人 消耗 
的 DHA 不 到 目标 量 的 1/4， 而 且 应 该 摄 入 超过 最 低 限 量 的 DHA。 在 第 10 
章 中 ， 我 将 给 出 处 方 以 确保 足够 的 摄 入 量 ， 并 且 告 诉 各 位 如 何 轻松 地 从 
饮食 和 补 剂 中 补足 剂量 。 



































用 智力 刺激 加 强 新 生 的 神经 网 络 


如 末 说 利 识 没有 告诉 我 们 使 大 脑 持续 获得 智力 刺激 对 大 脑 健康 大 有 
苑 处 ， 那 么 填 字 游戏 、 继 续 教育 课程 、 参 观 博物 馆 甚 全 阅读 就 不 会 如 此 
受 欢 迎 了 。 而 且 事实 证 明 ， 我 们 也 知道 挑战 大 脑 能 够 强化 新 的 神经 网 
络 。 与 肌肉 锻炼 使 力量 增强 类 似 ， 大 脑 也 会 在 智力 刺激 中 变 得 更 强 。 不 
仅 变 得 更 敏锐 而 且 变 得 处 理 能 力 更 高 效 ， 还 能 够 储存 更 多 的 信息 。 马 特 
和 森 博 十 对 例证 的 总 结 提 供 了 有 用 的 信息 : “就 衰老 和 与 年 龄 相关 的 神经 
退行 性 疾病 而 言 ， 现 有 的 资料 显示 那些 增强 树 突 的 复杂 性 和 突 触 的 可 塑 
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还 提供 了 数 个 例证 。 他 注意 到 受 教育 较 多 的 人 患 阿尔 次 海 默 症 的 风险 较 
低 ， 与 年 龄 相关 的 神经 退行 性 疾病 可 能 总 体 上 从 生命 早期 的 几 十 年 中 就 
开始 了 。 为 此 目的 ， 马 特 和 森 博 士 指出 ， 有 研究 表明 年 轻 时 语言 能 力 超群 
的 人 患 痴 采 症 的 风险 较 低 。 此 外 ， 他 还 写 道 ，“ 动 物 研 究 的 资料 表明 麦 

特 森 博士 指出 ， 有 研究 表明 智力 活动 引起 的 神经 回路 活动 增加 会 刺激 在 
神经 保护 效果 中 发 挥 作用 的 基因 表达 。” 
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“ 告 所 宣称 的 那些 抗 氧化 物质 含量 极 高 的 异国 果汁 或 提取 物 剂 在 地 
球 上 随处 此 是 。 你 可 能 会 奇怪 : 为 什么 要 奔 大 其 词 呢 ? 摄 取 抗 氧化 成 分 
有 什么 益处 ?如 你 所 知 ， 抗 氧化 成 分 有 助 于 控制 自由 基 的 危害 ， 大 脑 产 
生 大 量 的 目 由 基 ， 但 是 缺乏 与 身体 上 其 他 部 分 一 样 的 抗 氧 化 保护 水 乎 。 
所 羊 的 是 ， 我 们 现在 知道 如 何 弥 补 这 一 不 利 的 差距 了 ， 但 是 并 非 通过 摄 
入 抗 氧化 成 分 本 身 来 弥补 。 我 们 的 DNA 其 实 能 够 在 有 特殊 的 信号 出 现时 
激发 人 体 产 生 保护 性 抗 氧 化 成 分 ， 而 且 这 一 内 部 的 抗 氧 化 系统 比 任何 营 
养 促 剂 都 更 强大 。 因 此 ， 如 果 你 为 了 战胜 那些 自由 基 而 吃 腊 国 的 效果 或 
者 服用 维生素 E 和 维生素 C 的 话 ， 那 么 请 考虑 以 下 内 容 。 


1956 年 ， 德 纳 姆 . 哈 曼 (Denham Harmon) 博士 证 明了 抗 氧化 物质 
能 够 “熄灭 ”自由 基 ， 然 后 生产 抗 氧 化 剂 的 整个 产业 随 之 诞生 了 。B9 德 纳 
姆 . 哈 受 博士 的 理论 在 1972 年 更 深化 了 一 步 ， 他 认识 到 了 目 由 基 的 实际 
源头 线粒体 本 喘 束 最 容易 受到 自由 基 的 损害 ， 而 且 当 线 粒 体 的 功能 
由 于 这 种 损害 而 大 打折 扣 时 会 引起 衰老 。D 
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研究 人 员 寻 找 更 好 的 抗 氧 化 成 分 来 作为 保护 大 脑 的 措施 ， 而 且 借 此 防止 
疾病 或 许 还 可 以 增强 功能 。 例 如 ，2007 年 肯塔基 大 学 (University of 
Kentucky) 的 威廉 姆 :马克 斯 伯 里 (William Markesbery) 博士 在 报告 中 
描述 了 轻 度 认 知 障碍 与 自由 基 之 间 的 关系 。 在 这 份 报 告 中 ， 马 元 斯 伯 里 
博士 和 同事 证 明了 认 知 功能 早期 就 会 开始 下 降 一 一 早 在 脑 部 疾病 被 确诊 
之 及。 他 还 注意 到 对 脂肪 、 和 蛋白 质 甚 至 DNA 的 氧化 损害 的 标记 升 高 直接 
与 心智 障碍 的 程度 有 关联 。 马 克 斯 们 里 博士 说 , “这 些 研究 确定 了 氧化 
损害 作为 阿尔 次 海 默 症 发 病 机 制 的 早期 事件 可 以 作为 一 个 治疗 对 点 延缓 
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需要 把 更 好 的 抗 氧化 成 分 和 药物 组 合 起 来 使 用 ， 以 增强 抗 氧 化 的 防御 体 
系 。 可 能 性 最 大 的 方法 是 优化 这 些 神 经 保护 类 的 药物 ， 它 们 将 被 用 于 该 
疾病 的 病 发 前 阶段 。 ”通俗 地 资 ， 我 们 需要 提早 在 认 知 功能 下 降 出 现 之 
前 很 久 就 开始 刺激 里 体 对 抗 自由 基 的 先天 防御 能 力 。 而 且 当 我 们 意识 到 
如 果 我 们 活 到 85 风 或 者 以 上 ， 那 么 我 们 患 阿尔 次 海 默 症 的 风险 达到 惊人 
的 50%， 许 多 人 现在 就 应 该 明日 自己 已 经 处 在 “病友 前 ”的 阶段 了 。 


因此 ， 如 果 我 们 的 大 脑 组 织 受 到 自由 基 的 攻击 ， 那 么 应 该 用 抗 氧化 
成 分 还 击 吗 ?要 回答 这 个 问题 ， 我 们 需要 考虑 一 下 细胞 的 能 量 供应 者 
一 一 线粒体 。 在 产生 能 量 的 正常 过 程 中 ， 每 个 线粒体 每 天 都 会 产生 数 百 
甚至 数 千 的 自由 基 分 子 。 这 个 数字 乘 以 我 们 每 个 人 都 拥有 的 线粒体 大 军 
的 数量 一 一 1 万 亿 ， 你 会 得 出 一 个 天 文 数字 ，10 后 面 加 18 个 0。 有 人 可 能 
会 问 ， 维 生 素 E 胶 面 或 者 一 片 维生素 C 在 对 付 自 由 基 的 茶 毒 中 效果 如 何 
Me? 在 与 自由 基 的 对 抗 中 普通 的 抗 氧 化 成 分 通过 被 氧化 这 种 目 我 牺牲 的 
办 法 来 实现 抗 氧化 的 作用 。 也 就 是 ， 一 个 维生素 C 分 子 和 一 个 自由 基 同 
归于 尽 。〈 这 种 一 对 一 的 化 学 作用 被 称 为 剂量 反应 。) 你 能 够 想象 要 想 
中 和 每 天 人 体 产 生 的 海量 自由 基 要 服 下 多 少 维 生 率 C 吗 ? 


所 和 邓 的 是 与 预料 的 一 样 ， 人 类 的 生理 机 能 已 经 发 展 出 在 高 氧化 应 激 
中 产生 更 多 保护 性 的 抗 氧 化 物质 的 目 身 生物 化 学 机 制 。 我 们 的 细胞 并 不 
完全 依赖 外 来 食物 来 源 中 的 抗 氧化 物质 ， 细 胞 有 根据 需要 产生 抗 氧化 酶 
的 先天 能 力 。 目 由 基 水 平 高 会 局 动 细胞 核 中 一 种 叫 作 NrP2 的 特殊 的 皇 白 
质 ，Nrf2 会 打开 冉 体 最 重要 的 抗 氧化 成 分 和 解毒 酶 大 量 产生 的 阀门 。 因 
此 如 果 过 量 的 目 由 基 通 过 这 一 途径 引发 更 好 的 抗 氧 化 物质 的 产生 ， 那 么 
下 一 个 问题 显然 是 还 有 别 的 什么 能 够 激活 Nr 人 2 吗 ? 


现在 要 进入 激动 人 心 的 部 分 了 。 新 的 研究 已 经 确认 有 各 种 可 变 因 素 
能 够 启动 Nrf2 的 开关 ， 激 活 能 够 产生 强大 的 抗 氧化 物质 和 解毒 酶 的 基 
因 。 范 德 堡 大 学 (Vanderbilt University) 的 高 林 bB (Ling Gao) 博士 发 
现 当 欧米 伽 -3 脂 肪 酸 EPA 和 DHA 说 氧化 后 ， 会 在 很 大 程度 上 激活 Nr 人 的 
通道 。 耕 干 年 来 ， 研 究 人 员 束 注意 到 吃 鱼油 (EPA 和 DHA 的 来 源 ) 的 人 
自由 基 损 害 水 平 下 降 ， 然 而 有 了 这 一 新 的 研究 发 现 ， 鱼 油 和 抗 氧 化 保护 
之 间 的 关系 现在 清晰 明确 了 。 正 如 高 博士 号 的 ,“ 我 们 的 资料 文 持 .……. 
形成 的 假说 ..…. 体 内 的 EPA 和 DHA 产 生 的 混合 物 能 够 达到 足够 高 的 含 
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解毒 : 解毒 对 于 大 脑 健康 的 意义 


人 体会 产生 一 系列 令 人 惊叹 的 酶 ， 人 体 正 常 代 谢 过 程 中 在 体内 产生 
毒素 以 及 在 外 部 环境 中 接触 到 的 毒 系 都 由 这 些 酶 来 解毒 。 这 些 酶 的 产生 
听命 于 DNA， 已 经 经 历 了 数 百 万 年 的 进化 。 


谷 胱 其 肽 被 认为 是 人 类 大 脑 中 最 重要 的 解毒 物质 之 一 。 它 是 一 种 十 
分 简单 的 化 学 物质 。 合 胱 甘 肽 是 一 种 三 肽 ， 意 味 着 它 只 由 3 种 氨基 酸 组 
成 。 但 是 ， 尺 管 它 的 构成 简单 ， 谷 胶 甘 肽 在 大 脑 健康 中 有 深远 的 作用 。 
首先 ， 它 作为 细胞 生理 中 的 一 种 主要 的 抗 氧化 物质 ， 有 助 于 保护 细胞 免 
受 上 自由 基 的 损害 ， 而 且 更 重要 的 是 还 能 保护 维持 生命 的 娇 弱 的 线粒体 。 
作为 一 种 抗 氧化 物质 谷 胱 甘 肽 极为 重要 ， 科 学 家 们 经 常用 细胞 谷 胱 甘 肽 
的 测定 值 作为 细胞 健康 的 总 体 指标 。 其 次 ， 谷 胶 甘 肽 在 解毒 化 学 作用 中 
的 作用 也 十 分 强大 ， 它 能 够 与 各 种 毒素 结合 以 减轻 其 毒性 。 最 重要 的 
古 ， 谷 胱 甘 肽 作为 谷 胱 甘 肽 $- 转 移 酶 的 底 物 ， 参 与 大 量 的 毒素 转化 ， 使 
毒素 可 溶 于 水 ， 进 而 易于 排出 体外 。 这 种 酶 的 功能 缺陷 与 广泛 的 疾病 有 
关联 ， 仅 举 几 个 例子 来 说 其 中 包括 黑色 素 瘤 、 糖 尿 病 、 哮 器、 乳腺 总 、 
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么 尽 一 切 可 能 维持 甚至 增加 谷 胶 甘 肽 残 成 了 情理 之 中 的 事情 ， 这 也 正 古 
我 的 饮食 方 采 要 帮助 你 达成 的 目标 。 


热量 限制 也 在 各 种 各 样 的 实验 室 模 型 中 被 证 明 有 诱 导 Nrf2 激 活 的 作 
用 ， 这 一 点 不 足 为 奇 。 当 减少 实验 室 的 动物 摄 入 的 卡路里 时 ， 动 物 们 不 
仅 活 得 更 长 久 《〈 可 能 是 抗 氧 化 物质 保护 增加 的 结果 ) ， 并 且 对 数 种 瘤 症 
的 抵抗 力也 显 赣 增强 了 。 正 是 这 一 特性 进一步 文 持 了 下 一 章 中 的 茶 食 疗 


程 。 


已 经 确认 了 几 种 能 够 通过 激活 NrfP2 机 制 来 启动 抗 氧 化 和 解毒 通道 的 
天 然 混 合 物 。 其 中 有 从 委 黄 中 提取 的 产 黄 素 、 绿 共 提 取 物 ， 从 飞 水 区 中 
提取 的 飞 水 名 素 、 假 马 次 苋 提 取 物 (bacopa extract) ~ DHA, #¥ MA 
( 含 在 西 兰 花 中 ) 以 及 南非 醇 茹 〈ashwagandha) 。 这 些 物质 中 的 每 一 
种 都 能 够 有 效 地 局 动身 体 先 天 具备 的 关键 抗 氧 化 成 分 〈 包 括 谷 胱 甘 肽 ) 
产生 的 开关 ， 而 且 没 有 一 种 听 起 来 像 是 你 在 日 常 饮食 中 会 摄 入 的 东西 。 
你 会 很 高 兴 知 道 咖啡 是 大 自然 中 最 有 效 的 Nrf2 激 活 剂 。 咖 啡 中 的 几 种 分 
























































子 有 这 种 积极 的 效果 ， 其 中 一 部 分 在 咖啡 原料 中 ， 另 一 部 分 则 在 烘 烤 过 
程 中 产生 。 革 ] 


除了 抗 氧化 功能 之 外 ， 启 动 Nrf2 通 道 还 可 以 激活 产生 大 量 保护 性 化 
学 物质 的 基因 ， 这 会 在 抑制 炎症 的 同时 进一步 文 持 身体 解毒 的 通道 一 一 
都 是 有 苑 于 大 脑 健康 的 好 事情 。 











“阿尔 次 海 默 症 的 基因 ” 


目 从 10 年 前 整个 人 类 基因 组 解码 至 今 ， 我 们 已 经 设法 积累 了 大 量 的 
证 据 证 明 哪些 基因 映射 什么 样 的 结果 ， 是 有 利 的 结果 还 是 不 利 的 结果 。 
如 果 你 曾 留 意 过 20 世 纪 90 年 代 早 期 到 中 期 的 新 闻 ， 你 或 许 知道 科学 家 已 
经 发 现 了 “阿尔 次 海 默 症 的 基因 ”"， 即 茶 个 特殊 的 基因 与 患 上 阿尔 次 海 默 
症 的 风险 之 间 有 联系 。 你 想 知 道 的 是 ， 我 有 此 基因 吗 ? 


自 先 ， 出 于 礼貌 先 简 要 介绍 一 下 国家 卫生 研究 院 的 衰老 研究 所 

(National Institute of Health’s Institute on Aging) 涉及 的 生化 知识 。 一 
个 或 多 个 特定 基因 的 基因 突变 或 永久 改变 ， 并 不 一 定 会 引起 疾病 。 但 是 
有 一 些 会 ， 而 且 如 果 你 被 遗传 了 会 引发 某 种 疾病 的 突变 的 基因 ， 那 么 你 
可 能 会 患 上 这 种 疾病 。 镰 状 细胞 贫血 症 、 享 迁 顿 氏 舞 蹈 病 和 圳 肿 性 纤维 
化 都 是 遗传 性 疾病 的 例子 。 有 时 ， 基 因 中 的 一 项 遗传 变异 能 够 借 此 导致 
疾病 ， 但 这 并 不 是 必然 的 。 更 常见 的 情况 是 ， 这 种 变异 能 够 简单 地 提高 
或 者 降低 患 上 某 种 疾病 的 风险 。 如 果 一 种 变异 据 知 能 够 提高 风险 但 是 不 
一 定 会 引 友 疾病 ， 那 么 它 就 被 称 为 一 个 遗传 基因 风险 因子 (genetic risk 
factor) . BA 


必须 明确 的 是 ， 科 学 家 们 还 没有 发 现 导致 阿尔 次 海 默 症 的 特定 基 
因 。 但 是 一 个 似乎 增加 患 阿尔 次 海 默 症 可 能 性 的 基因 风险 因子 与 19 号 染 
色 体 的 载 脂 蛋白 E 基 因 (APOE) 有 关联 。 它 编码 了 制造 有 助 于 运送 血 
液 中 的 胆固醇 和 其 他 类 型 脂肪 的 蛋白 质 的 指令 。 它 有 数 种 不 同 的 形式 或 
者 等 位 基因 。 其 主要 形式 是 APOEs2、APOEs3 和 APOEs4。 


APOEs2 相 对 罕见 ， 但 是 如 果 你 遗传 了 这 一 等 位 基因 ， 那 么 你 在 年 
老 时 患 上 阿尔 次 海 默 症 的 可 能 性 更 大 。APOEs3 是 最 常见 的 等 位 基因 ， 
不 过 据 信 它 既 不 增加 也 不 降低 你 患 上 疾病 的 风险 。 然 而 ，APOEs4 是 媒 
体 常常 提 到 ， 并 且 最 令 人 害怕 的 一 个 。 在 一 般 人 群 中 ， 它 存在 于 大 约 
























































259%~30% 的 人 身上 ， 而 且 大 约 40% 患 有 阿尔 次 海 默 症 的 人 携带 这 一 等 位 
基因 。 那 么 ， 你 或 许 又 想 知 道 你 是 否 携带 这 一 风险 因子 ， 以 及 它 对 你 和 
你 的 未 来 的 影响 了 吧 。 


遗憾 的 是 我 们 不 知道 这 种 等 位 基因 是 如 何 增 加 阿尔 茨 海 默 症 的 风险 
的 。 我 们 对 这 其 中 的 机 制 知之 甚 少 。 天 生 携 带 APOEs4 等 位 基因 的 人 比 
没有 此 等 位 基因 的 人 较 早 患 上 阿尔 将 海 默 症 的 可 能 性 更 大 。 要 记 住 的 重 
要 一 点 是 遗传 了 APOEs4 等 位 基因 并 不 意味 着 命运 就 此 注定 了 ， 并 非 一 
定 会 发 展 出 阿尔 次 海 默 症 。 有 些 具 有 APOEs4 等 位 基因 的 人 没有 任何 认 
知 功 能 下 降 方面 的 疾病 。 而 且 许 多 患 上 了 阿尔 次 海 默 症 的 人 没有 任何 一 
种 这 些 基因 风险 因子 。 


做 一 个 简单 的 DNA 筛 查 就 可 以 确定 你 是 否 有 这 种 基因 ， 不 过 即使 你 
有 这 种 基因 ， 也 并 非 回 天 乏术 。 我 推荐 的 饮食 方式 可 以 使 你 不 受 DNA 的 
控制 ， 掌 控 自己 的 大 脑 的 命运 。 这 一 点 怎么 强调 都 不 为 过 ;你 的 健康 
”大脑 的 安宁 在 很 大 程度 上 由 你 掌控 ， 正 如 下 一 章 所 述 。 
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BONE ”大 脑 流失 一 材质 是 如 何 夺 去 你 和 你 的 孩子 内 心安 宁 
的 


法 则 是 ， 看 不 到 的 东西 比 看 得 到 的 更 扰 人 心绪 。 
— JL Kt 


WMR CARE ASAE BK a, ELT H A TS = eT aA 
你 喜爱 的 让 你 感到 愉快 的 食物 ， 正 在 慢 慢 地 摧毁 你 大 脑 的 功能 和 长 期 健 
康 ， 那 么 这 些 成 分 在 较 短 的 期 间 内 会 产生 什么 影响 呢 ? 它们 能 够 引起 行 
为 变化 ， 影 啊 注意 力 和 专注 力 ， 导 致 茶 些 抽动 障碍 和 情绪 问题 ， 比 如 抑 
ARIE? 它们 是 慢性 头痛 ， 其 至 偏 尖 痛 的 罪 糙 祸首 吗 ? 


是 的 ， 它 们 是 根源 。“ 谷 物 大 脑 ” 的 真相 是 苏 质 不 仅仅 只 是 妨碍 神经 
发 生 并 且 会 逐渐 悄 无 声 妃 地 增加 认 知 困难 的 风险 。 正 如 我 在 前 一 章 中 不 
吓 提 示 的 那样 ， 以 会 引发 炎症 的 碳水 化 合 物 为 主 并 且 所 含 的 健康 脂肪 不 
足 的 饮食 会 对 大 脑 造 成 多 重 影响 一 一 个 仅 是 在 患 痴 政 症 方面 的 影响 ， 而 
目 会 导致 患 上 常见 的 神经 系统 疾病 的 风险 ， 比 如 注意 缺陷 多 动 障 但 、 焦 
虚 症 、 受 瑞 氏 症 、 精 神 疾 病 、 仿 头痛 甚至 自 闭 症 。 


目前 为 止 ， 我 们 主要 关注 的 是 认 知 功能 下 降 和 痴 不 症 。 现 在 ， 我 们 
从 这 些 常 见 的 行为 和 心理 障碍 的 角度 来 看 一 下 苏 质 对 大 脑 的 破坏 作用 。 
我 将 先 从 年 幼 的 儿童 常 患 的 疾病 开始 ， 然 后 扩展 到 各 个 年 龄 段 的 人 部 会 
有 的 一 系列 问题 。 有 一 件 事情 要 明确 一 下 : 从 饮食 中 剔除 获 质 并 采用 无 
谷 健 脑 的 生活 方式 通常 是 减轻 这 些 如 今 折 磨 数 以 百 万 计 的 人 们 的 脑 部 疾 
病 的 最 有 效 办 法 ， 而 且 这 一 简单 的 “处 方 ”" 往 往 胜 过 药物 治疗 。 









































获 质 在 行为 和 运动 障 但 中 的 作用 


我 第 一 次 见 到 斯 图 尔 特 (Stuart) 的 时 候 他 刚 满 4 岁 。 他 的 母亲 南 希 
(Nancy) 带 他 来 找 我 看 病 。 我 几 年 之 前 就 认识 南 希 了 ， 她 是 一 名 理疗 
师 ， 曾 给 我 的 许多 病人 做 过 治疗 。 南 硕 一 开始 怠 说 出 了 她 对 斯 图 尔 特 的 
担忧 ， 她 说 虽然 她 没有 注意 到 她 的 儿子 有 什么 不 对 劲 ， 但 是 幼儿 园 的 老 
师 沉 得 斯 图 尔 特异 常 “ 活 跃 ”， 觉 得 最 好 带 斯 图 尔 特 去 找 医生 看 一 下 。 这 
并 不 是 第 一 次 两 希 出 于 这 一 担忧 而 带 斯 图 尔 特 看 病 了。 来 这 里 看 病 之 前 





一 星期 ， 南 硕 带 斯 图 尔 特 去 看 了 儿科 医生 。 儿 科 医 生 宣 布 斯 图 尔 特 患 有 
注意 缺陷 多 动 障碍 ， 给 斯 图 尔 特 开 的 处 方 是 服用 利他 林 % CRitalin®) 。 


南 希 完全 有 理由 对 让 儿子 服用 这 种 药物 担忧 ， 她 想 更 进一步 寻找 可 
选 方 案 。 她 解释 说 她 的 儿子 频 楷 地 突然 发 稚 ， 而 且 “ 当 他 感到 泪 背 的 时 
候 会 不 自主 地 用 拌 "。 她 次 幼儿 园 的 老师 抱怨 过 斯 图 尔 特 无 法 “专注 完成 
本 


斯 图 尔 特 的 病历 揭示 了 很 多 信息 。 他 曾 有 过 严重 的 耳 部 感染 ， 因 此 
用 过 无 数 次 抗生素 。 事 实 上 ， 在 我 初诊 的 时 候 ， 他 正在 接受 为 期 六 个 月 
的 预防 性 抗生素 治疗 。 这 样 做 是 希望 降低 他 以 后 再 发 生 耳 部 感染 的 风 
险 。 但 是 ， 除 了 耳 部 问题 之 外 ， 斯 图 尔 特 也 一 直 抱 怨 关 节 疼 痛 。 由 于 情 
况 严重 ， 所 以 他 现在 也 经 常服 用 强 效 抗 炎症 的 蔡 普 生 8 (Naprosyn“) 进 
行 治 疗 。 我 预料 的 没 错 ， 斯 图 尔 特 没 有 吃 过 母乳 。 


在 他 的 检查 结果 中 ， 有 3 件 事情 引起 了 我 的 注意 。 第 一 ， 他 用 口 呼 
吸 ， 这 是 鼻腔 中 有 持续 炎症 的 一 个 明确 信号 。 第 二 ， 他 的 脸 上 表现 出 经 
典 的 “过 敏 性 黑 眼 圈 "”， 即 过 敏 引 起 的 眼睛 下 的 黑 眼圈 。 第 三 ， 他 确实 是 
非常 活跃 。 他 静坐 的 时 间 不 会 超过 10 秒 ， 起 号 去 探索 检查 室 里 的 每 个 角 
沙 ， 把 几乎 每 个 医生 的 保 子 上 都 少不了 的 摊 争 的 检查 表 撕 侠 。 


我 们 的 实验 室 的 检查 项 目 有 限 。 事 实 上 ， 我 们 只 古人 简单 地 进行 了 苏 
mitten a, rll SAMA AACE GRA BA xe A) ae E 
FA) 。 吕 无 意外 ， 斯 图 尔 特 的 测定 值 比 正常 值 高 了 300%。 


我 们 决定 瞄准 斯 图 尔 特 的 病源 ， 即 炎症 进行 治疗 ， 而 不 是 用 药 消 除 
他 的 症状 。 炎 症 是 这 个 小 男孩 的 健康 问题 的 核心 ， 包 括 他 耳 东 的 问题 、 
关节 的 问题 以 及 无 法 镇 定 的 问题 。 


我 回 南 希 解 释 我 们 必须 要 采用 无 获 质 饮食 方式 。 而 且 在 斯 图 尔 特 广 
泛 地 接触 过 抗生素 之 后 ， 我 们 需要 给 他 添加 一 些 有 益 梢 、 区 生 梢 来 调养 
身体 ， 重 建 健康 的 肠 道 环境 。 最 后 ， 我 在 处 方 上 添上 了 欧米 人 徊 -3 脂肪 酸 
DHA. 


接 下 来 斯 图 尔 特 的 病情 好 转 得 难以 形容 。 斯 图 尔 特 的 父母 接 到 幼儿 
园 老师 的 电话 ， 感 谢 他 们 为 斯 图 尔 特 进行 药物 治疗 ， 因 为 斯 图 尔 特 的 举 
止 行为 已 经 “大 大 改善 "> 了。 此 外 ， 斯 图 尔 特 的 父母 注意 到 斯 图 尔 特 变 得 















































平静 ， 更 喜欢 互动 ， 而 且 他 的 睡眠 也 更 好 了 。 但 是 ， 他 的 转变 并 不 是 由 
于 药物 。 斯 图 尔 特 的 健康 和 态度 的 “巨大 ”改变 纯粹 是 饮食 的 功 苑 。 


两 年 半 后 我 收 到 了 南 希 的 短 特 ， 她 写 道 ;“ 我 们 让 他 上 学 了， 他 是 
班 里 年 纪 最 小 的 孩子 。 他 很 擅长 阅读 和 数学 。 我 们 觉得 他 不 会 再 有 过 分 
活跃 的 问题 了 。 他 长 得 非常 快 ， 已 经 是 班 里 个 子 最 高 的 孩子 之 一 。” 


注意 缺陷 多 动 障碍 是 儿科 医生 最 常 做 出 的 诊断 之 一 。 患 儿 的 父母 受 
到 导 引 ， 相 信和 他 们 的 孩子 有 茶 种 形式 的 疾病 ， 从 而 限制 孩子 的 学 习 能 
力 。 医 疗 机 构 也 经 党 说 服 父母 药物 治疗 是 最 好 的 “速效 方法 "。 注 意 缺 陷 
多 动 障碍 是 一 种 能 用 药片 就 轻易 治 好 的 病 ， 想 得 很 轻松 但 是 这 种 想法 令 
人 担忧 。 全 美国 有 几 所 学 校 25% 的 学 生 经 常服 用 影响 精神 状态 的 强 效 药 
物 ， 而 这 样 做 的 长 期 后 条 还 没 做 研究 ， 疝 未 可 知 ! 


虽然 美国 精神 病 协 会 (American Psychiatric Association) 在 其 《 精 
神 疾病 诊断 与 统计 手册 》 (Diagnostic and Statistical Manual of Mental 
Disorders) 中 写 道 ，3%~7% 的 学 龄 儿童 有 注意 缺陷 多 动 障 但 ， 研 究 人 员 
估计 社区 样本 中 的 这 一 比例 会 更 高 ， 美 国 疾病 控制 与 预防 中 心 (Centers 
for Disease Control and Prevention) 收集 的 针对 父母 的 调查 数据 摘 绘 了 一 
幅 不 一 样 的 图 画 。 山 根据 2013 年 3 月 美国 疾病 控制 与 预防 中 心 的 数据 ， 
总 体 来 看 在 美国 将 近 1/$ 处 于 高 中 年 龄 段 的 男孩 和 11% 的 学 龄 儿童 被 诊断 
为 患 有 注意 缺陷 多 动 障碍 。 这 相当 于 大 约 640 万 4~17 岁 的 孩子 ， 表 明 目 
2007 年 以 来 增长 了 16%， 在 过 去 的 10 年 中 增长 了 53%。 岂 据 《 纽 约 时 
报 》 报 道 ,“ 在 现 已 确诊 的 患者 中 2/3 的 人 拿 到 的 处 方 开 的 是 像 利 他 林 和 
安 非 他 命 (adderall〉 这样 的 中 枢 神 经 兴奋 剂 。 这 样 的 药物 可 以 大 幅 改 
善 注意 缺陷 多 动 障碍 患者 的 生活 ， 但 是 也 会 导 臻 上 省、 焦虑 和 个 尔 精神 
失常 。' 归 这 一 情况 促使 美国 精神 病 协会 考虑 更 改 其 对 于 注意 缺陷 多 动 
障碍 的 定义 ， 这 么 多 人 被 确诊 .…….. 而 且 采 用 了 药物 治疗 。 美 国 疾病 控制 
与 预防 中 心 的 主任 托马斯 R. 弗 里 登 (Thomas R.Frieden) 博士 说 ， 开 给 
儿童 的 处 方 中 兴 香 剂 处 方 率 上 升 就 像 成 年 人 过 度 使 用 止痛 药 和 抗生素 一 
样 ， 对 此 我 完全 同意 。 哈 佛 医 学 院 (Harvard Medical School) 的 医学 教 
授 、《 医 师 如 何 想 》 (How Doctors Think) 一 书 的 作者 杰 罗 姆 : 格 鲁 普 
(Jerome Groopman) 博士 接受 《泰晤士 报 》 (The Times) 的 采访 时 
Bi, “如 果 孩 子 的 行为 被 认为 是 所 谓 的 异常 一 如 果 他 们 没有 安静 地 坐 
EPRA IBA RAIA, MAE HE. MARIA EE 
被 像 是 注意 缺陷 多 动 障 碍 这 样 的 模糊 诊断 践踏 的 时 候 意 味 着 什么 呢 ? 


























除了 在 过 去 的 10 年 中 使 用 药物 治疗 注意 缺陷 多 动 障碍 急剧 上 升 之 
外 ，2001~2010 年 间 抗 焦虑 药物 的 使 用 激增 : 在 19 岁 及 以 下 的 儿童 中 ， 
在 女孩 中 抗 焦 虑 药物 使 用 增加 了 45%， 在 男孩 中 抗 焦 虑 药物 使 用 增加 了 
37%。 根 据 美国 快捷 药方 公司 (Express Scripts) 一 份 叫 作 “美国 的 大 脑 
状态 ”的 报告 ， 美 国人 服用 心理 保健 药物 治疗 心理 和 行为 障碍 的 总 体 数 
量 自从 2001 年 开始 增加 。2010 年 最 新 的 数据 显示 ，20% 以 上 的 成 年 人 服 
用 至 少 一 种 药物 ， 比 10 年 之 前 增加 了 22%。 有 趣 的 是 ， 女 性 出 于 心理 保 
健 的 原因 而 服用 药物 的 可 能 性 比 男性 更 大 。2010 年 ，25% 以 上 的 女性 服 
用 这 些 药物 ， 相 比 之 下 男性 只 有 15%， 如 图 6-1 所 示 。 印 〈 哈 佛 的 研究 人 
员 推 测 这 可 能 是 由 于 女性 受到 青春 期 、 怀 孕 和 绝经 期 间 激 素 变 化 的 影 
啊 。 虽 然 男性 和 女性 同样 都 受到 抑郁 症 的 影响 ， 但 是 通常 妇女 寻求 医疗 
帮助 的 可 能 性 更 大 。) 
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图 6-1 2001 年 与 2010 年 使 用 心理 保健 药物 的 人 口 比例 


12 岁 及 以 上 的 美国 人 中 11% 的 人 服用 抗 抑郁 药物 ， 而 在 收 到 抗 抑郁 
药物 处 方 的 40 多 岁 和 50 多 岁 的 女性 中 这 a} 
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有 人 注意 过 这 一 趋势 的 根本 原因 呢 ? 我 们 如 何 能 够 提出 不 沙 o 
物 解 决 方案 呢 ? 在 问题 的 根源 上 吗 ? MAAR ERDERA, BENE. 
Hee ee SE a ee eee BT 
知道 以 下 几 点 事实 : 
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由 于 阻 断 像 血 清 素 Cserotonin) 这 样 的 关键 脑 部 神经 递 质 产生 的 细胞 因 
F (cytokines) ， 这 对 于 调节 情绪 至 关 重 要 。 


从 饮食 中 剔除 获 质 ， 往 往 也 剔除 奶 制品 后 ， 许 多 患者 不 仅 情绪 障 
碍 消失 了 ， 而 且 也 摆脱 了 其 他 由 于 免疫 系统 过 分 活跃 而 引起 的 疾病 ， 如 
过 敏 症 和 关节 炎 。 


.45% 患 有 自 闭 症 障碍 的 人 有 肠胃 问题 。 包 虽然 并 非 所 有 患 自 闭 症 障 
三 的 人 出 现 胃 肠 道 不 适 的 症状 都 是 乳 魔 泻 所 导致 的 ， 但 是 数据 显示 与 普 
通 儿 童 相 比 自 闭 症 儿童 的 乳 糜 海 发 病 率 较 高 。 


好 消息 是 ， 我 们 能 够 通过 无 获 质 饮食 和 在 饮食 中 添加 DHA 和 益生 菌 
这 样 的 补 剂 来 逆转 许多 神经 、 心 理 和 行为 方面 的 障碍 。 为 了 说 明 这 种 简 
单 无 须 用 药 的 处 方 的 作用 ， 我 分 享 一 下 KJ 的 故事 。 我 第 一 次 见 到 KJ 是 
10 多 年 前 的 事情 了 ， 那 时 她 才 5 岁 。 她 被 确诊 为 患 有 受 瑞 氏 症 。 这 是 一 
种 抽动 障碍 ， 其 特点 为 突 发 的 、 反 复 的 、 没 有 规律 的 、 涉 及 单一 或 多 部 
位 肌 群 的 异 沼 收缩 (运动 性 抽动 ) 以 及 发 声 。 科 学 尚未 发 现 这 一 神经 系 
统 异 常 的 确切 原因 ， 但 是 我 们 知道 像 是 许多 神经 精神 异常 
(neuropsychiatric disorders) 一 样 ， 这 种 疾病 有 会 因 环 境 因素 而 加 剧 的 
基因 根源 。 我 认为 未 来 的 研究 将 会 证 实 许 多 受 瑞 氏 症 背后 的 真相 ， 表 明 
苏 质 过 敏 在 其 中 的 影响 。 


在 KJ 第 一 次 来 我 的 办 公 室 的 时 候 ， 她 的 母亲 告诉 我 一 年 之 前 她 的 女 
儿 颈 部 的 肌肉 开始 有 不 目 主 的 收缩 ， 而 原因 不 明 。 她 试 过 各 种 各 样 的 按 
摩 治疗 ， 疗 效 甚 微 。 颈 部 的 问题 仍 是 时 隐 时 现 。 最 终 情 况 恶 化， 发 展 到 
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当 我 看 她 的 病历 时 ， 我 注意 到 在 严重 的 精神 系统 症状 病 发 之 前 3 
年 ， 她 开始 出 现 腹 海 和 慢性 腹痛 ， 而 且 现 在 仍 是 如 此 。 正 如 你 预料 的 一 
样 ， 我 给 她 做 了 苏 质 过 敏 检查 ， 确 认 了 这 个 可 怜 的 孩子 一 直 都 有 过 敏 
症 。 采 用 无 区 质 饮食 两 天 之 后 ， 所 有 不 正 第 的 抽动 、 清 喉 哎 和 咕 声 ， 
甚 宇 腹痛 都 消失 了 。 直 到 今天 ，KJ 部 没有 再 出 现 那 些 症 状 ， 她 也 不 再 被 
认为 是 一 名 受 瑞 氏 症 患者 了 。KJ 的 病例 令 人 信服 ， 我 在 给 卫生 保健 专业 
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警告 : 用 于 治疗 注意 缺陷 多 动 症 的 药物 在 一 些 情 况 下 会 造成 永久 的 
妥 瑞 氏 症 。 科 学 已 经 在 20 世 纪 80 年 代 早 期 就 记录 了 这 一 情况 。! 罗 既然 
研究 已 经 证 明了 无 欧 质 饮食 的 强大 作用 ， 现 在 是 我 们 做 出 改变 的 时 候 了 
不 ， 不 是 改变 ， 而 是 创造 历史 。 


我 要 分 享 的 为 一 个 例子 义 回 到 了 注意 缺陷 多 动 障碍 上 。KM 是 一 名 
可 爱 的 9 岁 女 孩 。 她 的 父母 带 她 来 找 我 看 病 是 因为 她 有 注意 缺陷 多 动 障 
碍 的 典型 特征 和 “ 粮 火 的 记忆 力 ”。 在 她 的 病史 中 有 趣 的 一 点 是 ， 她 的 父 
母 描 述 了 她 有 思考 障碍 和 注意 力 障碍 ， 并 且 “ 持 续 数 日 "， 在 这 种 情况 结 
束 之 后 她 会 在 接 下 来 的 几 天 里 “好 好 的 ”。 学 习 评 估 显 示 她 处 于 三 年 级 中 
期 的 水 平 。 她 似乎 很 镇 静 也 容易 集中 注意 力 ， 而 且 当 我 看 到 她 的 学 术 测 
试 成 绩 单 的 时 候 ， 我 确认 了 她 确实 是 处 在 三 年 级 中 期 的 正 第 水 平 ， 完 全 
与 她 的 年 龄 相符 。 


化 验 检 查 之 后 确认 了 两 个 可 能 的 病因 一 一 苗 质 过 敏和 血液 中 的 DHA 
低 于 正常 值 。 我 给 她 开 了 严格 的 无 获 质 饮食 和 每 天 补充 400 量 元 DHA 的 
处 方 。 男 外 ， 由 于 她 以 前 每 天 都 会 喝 几 瓶 无 糖 饮 料 ， 所 以 我 要 求 她 不 要 
再 摄 入 阿 斯 巴 甜 或 者 纽 甜 (NutraSweet) 。 几 个 月 之 后 ， 她 的 父母 对 她 
的 情况 好 转 的 程度 极为 吃惊 ，KM 对 目 己 的 进步 也 十 分 高 兴 。 在 新 的 学 
术 测 试 中 ， 她 的 计算 能 力 处 于 五 年 级 早期 的 水 平 ， 总 体 学 习 技 能 处 于 四 
年 级 中 期 水 平 ， 而 故事 回忆 的 能 力 处 于 八 年 级 中 期 的 水 平 。 


以 下 是 援引 她 母 杀 在 信 中 的 话 : 


“KM 今年 读 完了 三 年 级 。 在 开始 无 艾 质 饮食 之 前 ， 在 学 习 上 ， 特 别 
是 数学 ， 对 她 来 说 很 困难 。 正 如 你 看 到 的 那样 ， 她 现在 的 数学 成 绩 突 飞 
猛 进 。 束 现在 的 成 绩 来 看 ， 升 入 四 年 级 之 后 ， 她 的 数学 成 绩 在 班 里 会 是 
数一数二 的 水 平 。 老 师 说 如 宁 她 跳 过 四 年 级 直接 升 入 五 年 级 ， 那 么 她 会 
在 班 里 处 于 中 等 。 能 有 这 样 的 成 果真 是 不 可 思议 ! ” 


像 这 样 的 故事 在 我 的 行医 生涯 中 已 经 司空 见 惯 。 我 知道 无 获 质 饮食 
有 “非凡 效果 "已 经 很 入 了 ， 感 谢 科 学 证 据 最 终 给 轶 事 证 据 正 名 。 一 项 证 
明 我 的 看 法 无 误 的 研究 发 表 于 2006 年 ， 这 项 研究 记录 了 注意 缺陷 多 动 障 
碍 患者 在 无 获 质 饮食 六 个 月 之 前 和 之 后 的 情况 ， 频 有 局 示 作 用 。 我 很 看 
重 这 一 研究 的 一 点 是 其 研究 对 象 的 范围 广泛 一 一 从 3 岁 到 57 岁 ， 而 且 这 
项 研究 采用 了 一 种 广 为 推 复 的 行为 量 表 一 一 Conner Scale Hypescheme. 









































六 个 月 之 后 ， 改 善 情况 十 分 显著 : UU 
“不 注意 细 市 ”降低 了 36%; 
“难以 保持 注意 力 ” 降 低 了 12%; 
“无 法 完成 工作 ”降低 了 30%; 
“容易 分 心 ”降低 了 46%; 
“经 常 不 假 思索 地 做 出 回答 或 者 引用 他 人 的 话 ” 降 低 了 11%。 


这 些 人 的 总 体 “ 平 均 成 绩 ” 降 低 了 27%。 我 希望 更 多 的 人 加 入 进来 ， 
行动 起 来 ， 让 我 们 都 变 得 身体 更 健康 ， 头 脑 更 敏锐 。 


剖腹 产 如 何 使 注意 缺陷 多 动 障 但 的 风险 提高 


与 剖腹 产 的 竖 儿 患 注 意 缺 陷 多 动 障碍 的 风险 更 高 的 在 干 点 关联 了 起 
来 ， 其 可 能 性 并 不 像 你 想 的 那么 近乎 随机 。 对 这 条 链 中 点 之 间 关 联 的 理 
解 使 我 们 相信 人 能够 维持 肠 道 健康 和 整体 健康 的 有 益 的 肠 道 细 落 十 分 重 
要 。 原 因 如 下 : 当 婴 儿 在 目 然 分 娩 中 经 过 产道 的 时 候 ， 数 十 亿 对 健康 有 
益 的 细菌 冲 刷 过 受 儿 的 映 体 ， 从 而 给 新 生 儿 接种 了 适合 的 益生 菌 ， 这 些 
蔓 生 梢 对 一 生 的 健康 都 有 神 荔 。 然 而 如 果 竖 儿 是 通过 剂 腹 产 出 生 的 ， 那 
么 这 个 新 生 儿 就 错失 了 益生 霄 的 洗礼 ， 这 给 肠炎 进而 获 质 过 敏 的 较 高 风 
险 和 未 来 患 注意 缺陷 多 动 障碍 埋 下 了 伏笔 。 出 


新 的 研究 还 为 母 菜 们 采用 母乳 喂养 提供 了 力 一 原因 ， 经 闸 吃 母乳 的 
婴儿 在 第 一 次 吃 含 有 获 质 的 食物 时 比 没有 吃 过 母乳 的 婴儿 患 乳 魔 泻 的 风 
险 低 52%。 呈 其 中 的 原因 之 一 可 能 是 母乳 减少 了 上 骨 肠 感染 的 可 能 性 ， 降 
低 了 肠 道 内 壁 损害 的 风险 。 这 也 可 以 抑制 对 获 质 的 免疫 应 答 (immune 


response) 。 

















无 禁 质 饮食 能 够 治疗 目 闭 症 吗 


很 多 人 问 我 天 于 苏 质 与 自 闭 症 之 间 可 能 的 联系 的 问题 。 如 今 150 名 
儿童 之 中 就 有 1 名 儿童 会 患 上 范围 很 广 的 一 种 形式 的 疾病 ;2013 年 ， 一 








份 政府 报告 指出 如 今 每 $0 名 学 龄 儿童 ， 或 者 说 有 100 万 儿童 被 确诊 患 有 
某 类 自 闭 症 。 册 自 闭 症 是 一 种 神经 障碍 ， 通 常 在 儿童 3 岁 的 时 候 表 现 出 
来 ， 自 闭 症 会 影响 社交 和 沟通 技巧 的 发 展 。 科 学 家 们 在 试图 找 出 自 闭 症 
的 确切 原因 ， 其 根源 可 能 在 于 遗传 和 环境 两 方面 。 若 干 风 险 因素 已 经 被 
研究 过 ， 其 中 包括 遗传 、 感 染 、 代 谢 、 营 养 以 及 环境 ， 但 是 由 特定 原因 
引发 的 病例 之 中 仅 有 不 到 10%~12% 的 病例 能 够 被 确认 病因 。 


我 们 知道 没有 能 够 治愈 目 财 症 的 灵丹妙药 ， 对 于 精神 分 裂 症 或 双 相 
情感 障碍 也 是 如 此 。 这 些 大 脑 疾病 各 有 其 独特 之 处 ， 却 有 共同 的 潜在 特 
征 炎 症 ， 其 中 有 些 炎 症 只 是 饮食 选择 不 当 引 起 过 敏 的 结果 。 虽 然 仍 存在 
Fi, (eA A ATER AEM KE PAIR. MARA mm Ah 
也 要 剔除 奶 制品 ) 后 产生 了 积极 反应 。 在 一 个 特别 显著 的 病例 中 ， 一 名 
被 诊断 为 严重 自 闭 症 的 儿童 ， 被 发 现 也 患 有 乳 靡 泻 ， 这 妨碍 他 吸收 营 
养 。 他 采用 无 欧 质 饮食 之 后 目 财 症 的 症状 减轻 了 ， 这 促使 他 的 医生 建议 
对 所 有 患 神经 发 育 疾病 的 儿童 都 进行 营养 不 足 和 吸收 不 恨 症 候 群 检查 ， 
比如 乳 麻 海 。 在 茶 些 情况 下 ， 影 响 神经 系统 的 营养 不 展 可 能 是 反映 自 闭 
ie BAN Ac IB BRAS AS J]. H 


我 承认 我 们 在 做 出 结论 性 的 相关 性 所 需 的 标准 科学 研究 方面 尚 有 不 
ee 
故 的 。 


我 首先 要 指出 的 是 目 周 症 和 乳 魔 泻 有 平行 的 上 升 曲 线 。 并 不 是 说 这 
两 者 之 间 有 绝对 的 联系 ， 但 是 从 纯粹 的 数字 上 看 两 者 有 相同 的 模式 ， 这 
一 点 很 有 趣 。 然 而 ， 两 者 确实 有 共同 之 处 ， 也 就 是 同样 的 基本 特征 : 炎 
证 。 乳 魔 海 是 肠 道 的 炎症 率 乱 ， 目 财 症 是 大 脑 的 炎症 素 乱 。 许 多 记录 显 
示 自 闭 症 患者 的 炎症 因子 水 平 较 高 。 单 赁 这 一 个 原因 ， 就 值得 深思 减少 
体内 一 切 抗体 -抗原 相互 作用 的 效果 ， 包 括 与 搁 质 有 关 的 那些 。 


有 一 些 患 自 闭 症 的 儿童 在 采用 无 禁 质 饮食 和 无 酪 集 白 (牛奶 集 白 ) 
之 后 表现 出 了 好 转 。1999 年 发 表 于 英国 的 一 项 研究 显示 ， 研 究 人 员 监 测 
了 22 名 患 自 闭 症 的 儿童 在 采用 无 禁 质 饮食 5 个 月 中 数 种 行为 改善 的 情 
况 。 最 怀 人 的 是 ， 当 这 些 儿 童 在 无 获 质 饮 食 期 间 意外 摄 入 获 质 后 ,“ 所 
导致 的 行为 改变 立竿见影 .……. 十 分 明显 ， 许 多 父母 都 有 所 察觉 。 半 9 这 
项 研究 还 表明 至 少 需 要 3 个 月 的 时 间 ， 这 些 孩 子 才 会 表现 出 行为 改善 。 
对 于 给 孩子 准备 饮食 的 家 长 来 说 ， 如 果 孩 子 没有 马上 出 现行 为 改变 ， 那 
么 不 要 因此 而 放弃 希望 是 非常 重要 的 。 在 明显 的 改善 出 现 之 前 要 坚持 












































3~6 个 月 的 时 间 。 


一 些 专家 质疑 是 侣 合 获 质 的 食物 和 牛奶 蛋白 能 够 产生 类 似 吗 啡 的 化 
FA CARER”) ， 从 而 刺激 大 脑 中 的 各 种 感受 占 并 且 提 高 患 自 闭 症 以 
及 精神 分 裂 症 的 风险 。 由 要 证 明 这 一 理论 尚 需 更 多 的 研究 。 然 而 ， 我 
们 能 够 减 小 患 上 这 些 疾病 的 风险 ， 并 且 更 好 地 掌控 这 些 疾 病 。 


尽管 缺乏 研究 ， 但 免疫 系统 在 自 闭 症 发 展 中 的 作用 显而易见 ， 而 且 
免疫 系统 把 禁 质 过 敏 与 大 脑 联系 了 起 来 。 也 要 提 一 下 “分 层 效 应 ”在 这 
种 效应 中 ， 在 一 连 串 事件 中 一 个 生物 问题 接连 损害 力 一 个 。 例 如 ， 有 一 
个 研究 小 组 认为 ， 如 果 一 名 儿童 对 获 质 过 敏 ， 那 么 其 肠 道 中 的 免疫 反应 
会 导致 行为 和 心理 症状 ， 在 自 闭 症 中 这 会 导致 “作用 加 剧 ”。 册 9 

















穷困 流 倒 


这 是 一 个 令 人 心 碎 的 事实 : 在 全 世界 ， 抑 郁 症 是 导致 残疾 的 主要 原 
央 。 它 还 在 全 球 疾病 负担 中 居于 第 四 位 。 据 世界 卫生 组 织 (World 
Health Organization) 估计， 到 2020 年 ， 抑 郁 症 将 成 为 第 二 大 病痛 的 原因 
仅 次 于 心脏 疾病 。 在 许多 发 达 国 家 比如 美国 ， 抑 郁 症 已 经 成 为 死亡 
的 首要 原因 之 一 。 了 地 


更 令 人 忧虑 的 是 许多 抑郁 症 患 者 的 药 柜 里 摆 着 的 是 昂贵 又 无 用 的 药 
im: 所 谓 的 抗 抑 郁 药 品 。 百 忧 解 (Prozac) 、 帕 罗 西 河 (Paxil) . € H 
PK (Zoloft) 和 无 数 的 其 他 药品 无 疑 是 美国 最 常见 的 抗 抑郁 药物 ， 虽 然 
事实 上 在 许多 情况 下 这 些 药物 并 不 比 安奈 剂 更 有 效 ， 而 且 在 某 些 情况 下 
可 能 极为 危险 甚至 导致 自杀。 新 的 科学 研究 揭示 出 这 些 药物 对 人 的 和 危害 
有 多 么 大 。 波 士 顿 的 研究 人 员 研 究 了 136000 多 名 50~79 岁 的 女性 ， 这 些 
人 的 情况 揭示 了 服用 抗 抑 郁 药物 与 中 风 和 一 般 性 死亡 之 则 的 联系 ， 其 结 
果 无 可 否认 。 服 用 抗 抑 郁 药物 的 女性 中 风 的 可 能 性 提高 45%， 因 各 种 原 
因而 死亡 的 可 能 性 则 高 32%。 区 这 一 发 现 来 自 妇 女 健 康 提倡 协会 
(Women’s Health Initiative) ， 发 表 在 《内 科学 文献 》 (Archives of 
Medicine) 上 ， 这 是 一 项 针对 美国 女性 的 公众 健康 调查 。 而 且 服 用 新 型 
抗 抑 郁 药 物 选择 性 血清 素 再 回收 抑制 剂 (Selective Serotonin Re- 
uptake ”Inhibitors， 简 称 SSRIs) 或 者 旧 的 抗 抑郁 药物 一 一 三 环 抗 忧郁 剂 
(Tricyclic Antidepressants) ， 比 如 阿 密 曲 奉 林 〈Elavil) 并 没有 差别 。 
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用 。 通 过 改变 大 脑 中 血清 素 的 平衡 ， 神 经 元 更 好 地 发 出 和 接收 化 学 讯 
恩 ， 这 样 反 过 来 使 人 心情 舒畅 。 


令 人 担忧 的 研究 已 经 达到 了 引爆 点 ， 而 且 有 些 制 药 行 业 巨 头 正在 从 
抗 抑郁 药物 研发 中 收 手 〈 虽 然 它们 仍 从 这 一 部 分 中 赚 得 金 稍 满 贫 总 
额 接近 每 年 1$0 亿 美元 ) 。《 美 国医 学 会 期 刊 》 Journal of the American 
Medical Association ) 近期 的 报告 说 ， “与 安奈 剂 相 比 ， 抗 抑郁 药物 的 巨 
K im ee ie a 平均 来 看 对 轻 度 或 者 中 度 症 状 
的 益 HER) EIEN FFE. "AU 


HEA ce HA HE YE E E E Be TC ah, TELE HRA 
JAAN CATE 6 ERNIA TSI — FF EE I A, AAA 
PEMER YON A J — PRE a) 32 tia Z BR J 2X o 


TERY AER AE BE 


我 已 经 在 胆固醇 滋养 大 脑 健 康 的 那 部 分 中 说 明了 我 的 理由 。 无 数 的 
研究 已 经 证 明 胆固醇 水 平 低 的 人 患 抑郁 证 的 可 能 性 高 很 多 。 约 而 且 开 
始 服用 降低 胆固醇 的 药物 〈 即 他 汀 类 药物 ) 的 人 可 能 变 得 更 抑郁 。 包 | 
我 在 实践 中 见证 了 这 一 点 。 抑 郁 是 由 药物 本 身 直接 导致 的 ， 还 是 只 是 胆 
固 醇 水 平 降低 的 后 果 的 反映 《我 赞成 后 一 种 解释 ) ， 疝 未 可 知 。 


10 多 年 前 的 研究 就 显示 了 胆固醇 水 平 低 与 抑郁 症 之 间 的 联系 ， 更 不 
Hi ERMI KRITA S o EEM. ttt James 
M.Greenblatt) 博士 ， 是 一 名 拥有 儿童 和 成 人 双重 认证 的 精神 科 医 生 ， 
#A CTAB: 不 吃 药 的 忧郁 解 方 》 (The Breakthrough Depression 
Solution) 一 书 ， 他 在 2011 年 给 《今日 心理 学 》 (Psychology Today) 5 
了 一 篇 佳作 ， 在 其 中 总 结 了 这 些 证 据 。 叶 1993 年 ， a 
水 平 低 的 老年 男性 与 胆固醇 水 平 高 的 老年 男性 相 比 ， 患 抑郁 症 的 风险 高 
300%。 罗 一 份 1997 年 瑞典 的 研究 表明 了 类 似 的 情况 : 研究 对 象 是 300 名 
31~65 岁 在 其 他 方面 很 健康 的 女性 ， 胆 固 醇 水 平 最 低 的 10% 的 女性 的 抑 
郁 症状 体验 比 胆固醇 水 平 较 高 的 组 要 明显 得 多 。[b92000 年 ， 荷 兰 的 科 
学 家 在 报告 中 称 ， 长 期 总 胆固醇 水 平 低 的 男性 比 胆固醇 水 平 较 高 的 男性 
经 历 的 抑郁 症状 更 多 。 尼 根据 2008 年 在 《临床 精神 医学 期 刊 》 (Journal 
of Clinical Psychiatry) 上 发 表 的 一 份 报告 ,“ 低 血清 胆固醇 可 能 与 企图 自 

















杀 的 历史 有 关 。”2g 研 究 人 员 调 查 了 417 名 曾 试图 自杀 的 患者 组 成 的 群体 
其 中 包括 138 名 男性 和 279 名 女性 ， 并 将 这 一 群体 与 155 名 没有 自杀 

历史 的 精神 病 患 者 以 及 358 名 健康 的 控制 组 患者 进行 了 比较 。 这 项 研究 

设 定 的 低 胆 固 醇 标准 为 低 于 160。 研 究 结 果 令 人 大 为 吃惊 。 研 究 显 示 低 

胆固醇 组 的 人 企图 自杀 的 可 能 性 高 200%。2009 年 ，《 精 神 病 学 研究 杂 

志 》 (Journal of Psychiatric Research) 上 发 表 了 一 项 研究 ， 该 研究 跟踪 
了 将 近 4500 名 美国 退伍 军人 15 年 。 史 与 其 他 退伍 军人 相 比 ， 低 胆固醇 

的 患 抑 郁 症 的 退伍 军人 面临 的 非 自然 死亡 《比如 自杀 和 意外 ) 风险 升 高 
了 7 倍 。 正 如 前 面 提 到 的 ， 自 杀 企 图 在 总 胆固醇 水 平 低 的 人 中 较 高 。 


全 世界 这 样 的 研究 我 可 以 举 出 很 多 ， 无 论 男性 还 是 女性 ， 这 些 研 究 
的 结论 都 一 样 : 如 果 你 的 胆固醇 水 平 低 ， 那 么 你 发 展 出 抑郁 症 的 风险 就 
高 很 多 。 而 且 你 的 胆固醇 水 平 越 低 ， 你 酝 本 出 自杀 念头 的 风险 就 越 高 。 
我 不 是 说 这 是 一 种 随意 的 方式 ， 但 是 我 们 现在 有 权威 机 构 的 记录 证 明 这 
一 因果 关系 有 和 多么 严重 。 在 双 相 障碍 (bipolar disorder) 领域 也 有 这 一 
关联 的 充分 记录 。5 如 果 双 相 障 碍 患者 的 胆固醇 水 平 低 ， 那 么 企图 自 
杀 的 可 能 性 较 高 。 


获 质 布鲁斯 


科学 家 长 期 观察 了 乳 魔 海 与 抑郁 之 间 的 重 登 ， 这 很 像 是 乳 麻 海 与 注 
意 缺 陷 多 动 障碍 以 及 其 他 行为 障碍 之 间 的 重 登 。 乳 魔 注 患者 中 抑郁 症状 
的 报告 开始 出 现 于 20 世 纪 80 年 代 。1982 年 瑞典 的 研究 人 员 报 告 称 “抑郁 
的 精神 机 能 障碍 是 成 人 乳 糜 海 的 一 个 特征 *。 忆 一 份 1998 年 的 研究 确定 
1/3 的 乳 糜 泻 患 者 也 共 患 抑郁 症 。 中 多， 


在 一 份 发 表 于 2007 年 的 大 规模 研究 中 ， 瑞 典 的 研究 人 员 再 次 调查 了 
将 近 1.4 万 名 乳 靡 海 患 者 ， 并 将 这 些 人 与 6.6 万 多 名 健康 人 的 控制 组 进行 
了 比较 。B 和 这些 研究 人 员 想 要 知道 乳 靡 泻 患 者 患 抑 郁 症 的 风险 ， 以 及 
抑郁 症 患者 患 乳 麻 泻 的 风险 。 结 果 显 示 ， 乳 麻 泻 患者 患 换 郁 症 的 风险 要 
高 80%， 抑 郁 症 患者 被 实际 确诊 患 有 乳 魔 泻 的 可 能 性 上 升 了 230%。2011 
年 ， 瑞 典 的 另 一 项 研究 发 现 乳 糜 泻 患者 自杀 的 风险 增加 了 55%。B3 一 个 
意大利 研究 小 组 发 现 乳 靡 泻 使 人 们 患 上 严重 的 抑郁 症 的 风险 惊人 地 提高 
270%, B6 


WA BBNS2% HY BRIE BHA AMARE. BAK E A 2 FE te Tn 
Iie TV AS ae EY fea Ir; FL BRS IC TR, MATT EARE AY Ua A 


























31% 《〈 而 健康 青少年 只 有 7% 的 风险 ) . B8 


一 个 逻辑 问题 : 抑郁 症 是 如 何 与 受 损 的 肠 道 关 联 在 一 起 的 呢 ? — H, 
肠 道 内 壁 受 到 乳 麻 泻 的 损害 ， 肠 道 对 重要 营养 成 分 的 吸收 效果 就 会 变 
差 ， 而 这 些 重要 营养 成 分 比如 锌 、 色 和 氨 酸 和 维生素 B 是 大 脑 健 康 所 需 的 
营养 。 此 外 ， 这 些 营 养 成 分 也 是 产生 血清 素 之 类 的 神经 系统 化 学 物质 所 
必需 的 成 分 。 而 且 ， 绝 大 部 分 让 人 感觉 舒畅 的 激素 和 化 学 物质 是 在 肠 道 
周围 产生 的 ， 科 学 家 将 其 称 为 你 的 “第 二 个 大 脑 "。 吕 肠 道 里 的 神经 细胞 
不 仅仅 调节 肌肉 、 和 免疫 细胞 和 激素 ， 据 估计 还 制造 了 人 体 中 80%~90% 
的 血清 素 。 事 实 上 ， 你 的 肠 道 大 脑 制 造 的 血清 素 比 头 颅 中 的 大 脑 更 多 。 


与 抑郁 症 有 关 的 一 些 更 为 关键 的 营养 不 民 包 括 维 生 系 D 和 锌 。 你 已 
经 知道 了 维 生 系 D 在 多 种 神经 过 程 中 的 重要 性 ， 其 中 包括 调节 情绪 。 与 
之 类 似 ， 锌 也 是 人 体 机 能 中 的 多 面 手 。 除 了 协助 免疫 系统 和 维持 记忆 清 
晰 之 外 ， 那 些 对 情绪 有 益 的 神经 递 质 的 产生 和 起 效 也 需要 锌 。 这 有 助 于 
解释 为 什么 补 剂 锌 对 于 抑郁 严重 的 人 有 增强 抗 抑郁 药物 效果 的 作用 。 
(典型 的 例子 : 2009 年 的 一 项 研究 发 现 服 用 抗 抑郁 药物 无 效 的 人 们 在 开 
始 补充 锌 之 后 终于 报告 有 了 改善 。) 区 我 之 前 提 到 过 的 久 姆 士 M. 格 林 
布 拉 特 博士 在 这 一 主题 上 著作 贷 果 累 宗 ， 像 我 一 样 他 也 看 到 了 许多 病人 
服用 抗 抑郁 药物 无 效 ， 但 是 在 避免 食用 含 欧 质 的 食物 后 其 心理 症状 消失 
了 。 在 《今日 心理 学 》 的 另 一 篇 文章 中 ， 他 写 道 : “未 被 诊断 出 的 乳 廉 
海 能 够 加 剧 抑郁 症状 ， 甚 至 可 能 是 潜在 的 病因 。 抑 郁 症 患者 应 该 接受 营 
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ft MEDREK) 开 出 药物 处 方 ， 故 事 到 此 为 止 。 


这 些 研究 中 有 一 个 共同 的 线索 ， 束 是 大 脑 中 产生 转变 所 需 的 时 间 。 
注意 到 这 一 点 很 重要 。 其 他 行为 障碍 ， 比 如 ， 注 意 缺 陷 多 动 障碍 和 焦虑 
障碍 ， 需 要 至 少 3 个 月 的 时 间 才 会 使 人 “有 完全 解脱 的 感 党 。 开 始 无 获 质 
饮食 后 请 坚持 执行 ， 这 一 点 至 关 重 要 。 如 果 没 有 很 快 出 现 明显 改善 ， 那 
么 请 不 要 放弃 希望 。 不 过 ， 请 记 住 你 可 能 会 在 不 止 一 个 方面 感到 显著 的 
改善 。 我 曾经 给 一 名 专业 网 球 教 练 看 过 病 。 他 被 抑郁 症 击 震 了 ， 虽 然 医 
生 给 他 开 了 好 几 种 抗 抑郁 药物 ， 但 是 他 服用 之 后 坚 无 起 色 。 我 对 他 的 诊 
断 是 获 质 过 敏 ， 他 采用 了 无 获 质 饮食 方式 ， 病 情 及 生 了 好 转 。 不 仅 抑 邦 
症状 离 他 而 去 ， 而 且 他 在 网 球场 上 也 回 到 了 如 峰 状态 。 



































从 饮食 中 获得 心理 稳定 


我 们 一 直 在 谈 获 质 与 冲 见 的 心理 障碍 之 间 的 险恶 和 关系， 这 无 颖 提出 
了 关于 获 质 在 与 大 脑 相关 的 疾病 中 作用 的 问题 ， 从 美国 最 利 见 的 心理 障 
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的 见解 吗 ? 基因 因素 和 环境 因素 都 对 这 些 复杂 的 疾病 有 影响 ， 但 是 一 项 
接 一 项 的 研究 表明 被 诊断 出 患 有 这 些 疾病 的 人 经 常 也 表现 出 苏 质 过 敏 。 
而 且 ， 如 有 果 患者 有 乳 魔 海 病史 ， 那 么 他 们 发 展 出 心理 隐 人 碍 的 风险 比 其 他 
人 更 高 。 此 外 ， 我 们 现在 有 记录 表明 对 获 质 过 敏 的 母 杀 所 生育 的 孩子 以 
后 发 展 出 精神 分 裂 症 的 可 能 性 高 50%。 


第 二 年 这 项 研究 发 表 在 《美国 精神 病 学 期 刊 》 (the American 
Journal of Psychiatry) 上 ， 增 加 了 许多 源 于 出 生 之 前 和 出 生 不 久之 后 的 
疾病 的 证 据 。 研 究 报告 的 作者 们 来 和 目 欧 洲 最 大 和 最 负 盛 名 的 医科 大 学 之 
一 ， 瑞 典 的 卡 罗 林 斯 卡 学 院 (Karolinska Institute) ， 还 有 约翰 霍 普 金 斯 
KÆ (Johns ”Hopkins，〉， 他 们 精彩 地 阐述 了 这 一 事实 :“ 生 活 方 式 和 基 
因 不 是 疾病 形成 仅 有 的 因素 ， 在 出 生 时 和 出 生 之 后 的 因素 和 接触 的 环境 
会 协助 预先 设 定 一 部 分 成 年 后 的 健康 情况 。 我 们 的 研究 是 一 个 说 明 性 的 
例子 ， 说 明 出 生前 饮食 过 敏 可 能 会 是 25 年 之 后 发 展 出 精神 分 裂 症 或 者 类 
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如 果 你 对 他 们 怎么 会 找 出 这 种 联系 感到 奇怪 ， 那 么 只 需 读 一 下 他 们 
详细 的 分 析 报 告 ， 这 需要 看 一 下 1975~1985 年 期 间 在 瑞典 出 生 的 儿童 的 
出 生 记 录 和 新 生 儿 血液 样本 。764 名 儿童 中 的 211 名 儿童 后 来 发 展 出 了 心 
理 障 碍 ， 该 团队 检测 了 血液 中 牛奶 和 小 麦 的 IgG 抗体 水 平 ， 得 出 的 结论 
是 “小 麦 蝇 白 苏 质 抗体 水 平 异常 高 的 母亲 生 的 孩子 与 禁 质 抗体 水 平 正常 
的 母 杀 生 的 孩子 相 比 ， 以 后 发 展 出 精神 分 裂 症 的 可 能 性 高 将 近 
50%。” 名 甚至 在 科学 家 排除 其 他 据 知 能 提高 患 精 神 分 裂 症 的 因素 后 这 
一 相关 性 仍 存在 ， 排 除 的 因素 有 母亲 怀孕 的 年 龄 ， 孩 子 是 自然 分 娩 的 还 
是 剖腹 产 〈 总 体 而 言 ， 在 子宫 中 遗传 因素 和 环境 影响 对 孩子 以 后 患 精神 
分 裂 症 的 风险 的 影响 比 孩 子 后 来 遇 到 的 环境 因素 的 影响 大 ) 。 但 是 牛奶 
蛋白 抗体 水 平 异常 高 的 母 杀 所 生 的 孩子 没有 表现 出 精神 障碍 风险 较 高 。 


作者 还 在 文中 增加 了 人 饶 有 趣味 的 历史 知识 。 直 到 第 二 次 世界 大 战 时 




















期 ， 精 神 疾病 与 母 杀 的 食物 过 敏之 间 的 关联 才 渐 渐 开 始 受到 人 们 的 怀 
疑 。 美 国 陆军 研究 员 F. 柯 带 斯 :多 韩 〈F.Curtis Dohan) 最 早 注意 到 战 后 
欧洲 食物 短缺 〈 从 而 导致 膳食 中 缺乏 小 麦 ) 与 精神 分 裂 症 患 者 住院 治疗 
的 数量 大 量 降 低 之 间 的 关联 性 。 虽 然 这 一 观察 结果 那 时 并 不 能 证 明 这 一 
i a 
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正如 我 在 第 7 章 中 给 出 的 ， 许 多 研究 还 显示 出 低 碳 水 化 合 物 高 脂肪 
的 饮食 ， 不 仅 能 够 改善 抑郁 证， 也 会 减轻 精神 分 裂 症 的 病情 。 据 文献 中 
的 记载 ， 一 名 姓名 缩写 为 “CD 的 女性 在 采用 无 款 质 低 碳 水 化 合 物 饮 食 
后 ， 其 精神 分 裂 症 症状 完全 消失 了 。 欧 她 在 17 岁 的 时 候 被 首次 诊断 为 
精神 分 裂 症 ， 其 后 她 经 历 过 偏执 多 疑 、 胡 言 乱 语 、 日 常 幻觉 。 她 在 70 岁 
的 时 候 开 始 采 用 低 碳水 化 合 物 饮食 。 在 此 之 前 她 数 次 因 企 图 自杀 而 入 院 
治疗 ， 而 且 她 的 精神 病症 状 (Psychotic symptoms) 也 日 益 严 重 。 药 物 
对 她 的 症状 无 效 。 在 采用 新 的 饮食 方式 后 的 第 一 个 星期 ，CD 报 告 说 她 
感觉 好 了 一 些 ， 而 且 精 力 更 充沛 。 三 个 星期 之 后 ， 她 不 再 有 约 听 ， 也 不 
再 “看 到 髓 骨 "* 了 。 在 一 年 的 疗程 后 ，CD 还 减 挥 了 有 脂肪， 尽管 有 时 她 偷 
偷 地 吃 意 大 利 面 食 、 面 包 或 者 蛋糕 ， 不 过 她 没有 再 出 现 过 幻觉 。 


这 征 解决 币 见 头痛 的 方法 吗 


我 无 法 想象 每 天 头痛 的 生活 是 什么 样 的 ， 不 过 我 给 许多 一 生 受 头痛 
困扰 的 患者 看 过 病 。 例 如 ， 我 第 一 次 给 一 名 66 岁 的 老 绅士 看 病 是 2012 年 
1 月 。 他 的 名 字 是 元 里 夫 。 


元 里 夫 闵 受 了 30 年 持续 的 头痛 ， 他 尺 一 切 努 力 尝 试 消除 头痛 之 藻 ， 
值得 为 此 得 到 一 枚 金 质 奖章 。 他 答 试 过 各 种 头痛 药 ， 从 舒 马 曲 坦 到 维 柯 
J (Vicodin) 之 类 的 矿 醉 止痛 药 〈 从 一 流 的 头痛 专科 门诊 开 出 的 规定 
用 量 处 方 ) 都 没有 效果 。 除 了 无 效 之 外 ， 他 还 发 现 许 多 此 类 药物 让 他 明 
显 反应 迟钝 。 虽 然 克 里 夫 提 到 他 认为 自己 的 头痛 与 食物 有 关 ， 但 是 他 没 
有 说 一 直 如 此 。 他 的 病历 中 没有 特别 之 处 ， 然 而 我 们 谈 起 他 的 家 族 病 史 
时 ， 他 说 他 的 姐姐 也 有 持续 性 头痛 而 且 食 物 耐 受 性 严重 不 佳 。 这 一 点 让 
我 想 要 多 深入 了 解 一 些 。 我 了 解 到 克 里 夫 20 年 来 肌肉 僵硬 ， 而 且 他 的 姐 
姐 携 融 一 种 与 搁 质 过 敏 有 关 的 特定 抗体 ， 据 知 该 抗体 也 与 “ 伪 人 绽 合 
征 ”(Stiff-Person Syndrome) 有 关联 。 
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11 种 与 获 质 有 关 的 香 白 质 有 强烈 的 反应 。 和 他 的 姐姐 一 样 ， 他 对 与 僵 人 
综合 征 相 关 的 抗体 表现 出 强烈 的 反应 。 我 还 注意 到 他 对 牛奶 有 严重 的 过 
敏 。 和 许多 我 的 病人 一 样 ， 我 让 他 采用 严格 茶 食 禁 质 和 奶 制品 的 饮食 。 
三 个 月 之 后 ， 他 告诉 我 这 几 个 月 他 不 再 需要 服用 维 柯 本 了。 如 果 把 他 的 
头痛 程度 从 轻 到 重 表示 为 等 级 1~10， 那 么 现在 他 的 头痛 程度 是 可 忍受 的 
等 级 5$， 而 不 是 头痛 欲 裂 的 等 级 9 了。 最 棒 的 是 他 不 再 整 日 持续 头痛 不 停 
了 。 现 在 他 每 天 头痛 的 时 间 是 3~4 个 小 时 。 扩 管 克 里 夫 没 有 被 彻底 治 
人 钝 ， 但 是 病情 绥 解 对 他 来 说 如 释 重 担 。 他 对 此 感到 十 分 欣 豆 。 事 实 上 ， 
他 对 这 一 结果 十 分 满意 ， 以 至 欣然 同意 我 在 展示 这 个 病例 的 时 候 使 用 他 
的 照片 。 现 在 这 个 病例 已 经 发 表 在 了 医疗 保健 人 员 使 用 的 病例 资料 中 。 


多 亏 采用 了 无 获 质 饮食 ， 许 多 患者 来 找 我 看 病 之 后 摆脱 了 头痛 。 一 
名 有 类 似 病情 的 女 患 者 看 过 无 数 医生 ， 试 过 数 不 清 的 处 方药 ， 并 且 做 过 
高 科技 的 大 脑 扫 描 。 可 是 这 些 都 没有 效果 ， 和 直到 她 来 找 我 看 病 。 我 给 她 
开 了 获 质 过 敏 检查 的 处 方 。 瞧 啊 ! 使 她 倍 受 疾病 折磨 的 徘 魁 初 首 以 及 治 
疗 方案 确定 了 。 


头痛 是 我 们 最 冲 见 的 疾病 之 一 。 仅 在 美国 束 有 超过 4500 万 人 患 有 慢 
性 头痛 ，2800 万 人 患 有 偏 头 痛 。 芍 不 可 思议 的 是 ，21 世 纪 的 医药 仍旧 
把 注意 力 放 在 治疗 那些 往往 完全 可 以 预防 的 病症 上 。 如 果 你 是 慢性 头痛 
患者 ， 那 么 为 什么 不 试 试 无 获 质 饮食 呢 ? 演 试 一 下 ， 你 会 损失 什么 呢 ? 


头痛 简介 


为 讨论 方便 起 见 ， 我 将 所 有 的 头痛 部 算 作 了 一 类 。 无 论 你 是 紧张 性 
头痛 、 丛 集 性 头痛 、 赛 性 头痛 还 是 偶 头 痛 ， 在 大 多 数 情况 下 ， 我 指 的 头 
痛 是 各 种 头痛 的 集合 ， 它 们 的 共同 特点 是 :由 于 大 脑 中 生理 和 生物 化 学 
作用 的 变化 导致 的 头 部 疼痛 。 声 明 一 下 : 偶 头 痛 可 能 是 最 令 人 痛 兰 的 一 
种 ， 而 且 往 往 伴 随 着 恶心 、 哎 吐 并 且 对 光敏 感 。 不 过 ， 头 痛 就 是 头痛 ， 
如 果 你 有 头痛 的 问题 ， 那 么 对 你 来 说 首要 之 事 古 找到 一 个 解决 方法 。 但 
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中 的 化 学 物质 、 腊 赛 阻 塞 、 头 部 外 伤 、 脑 部 肿瘤 或 者 饮酒 过 量 都 有 可 
能 。 头 痛 特 别 是 偏 头 痛 的 确切 生物 化 学 作用 正在 积极 研究 中 。 不 过 ， 我 
们 现在 比 以 前 知道 的 多 很 多 了 。 对 于 找 不 准 病因 和 可 能 的 治疗 方案 的 患 






































者 来 说 ， 我 打赌 有 90% 的 可 能 是 未 被 诊断 出 获 质 过 敏 。 


2012 和 年， 纽约 的 哥伦比亚 大 学 医学 中 心 (Columbia University 
Medical Center) 的 研究 人 员 记 录 ，56% 的 慢性 头痛 患者 对 获 质 过 敏 ， 
30% 患 有 乳 麻 泻 〈( 被 标明 匣 质 过 敏 却 没有 被 检查 出 有 乳 麻 泻 的 人 报告 说 
他 们 吃 含有 小 麦 的 食物 时 出 现 了 乳 靡 泻 的 症状 ) o EIRA RERI 
23% 有 炎症 性 肠 道 疾病 的 人 也 有 慢性 头痛 。 当 研究 人 员 检 测 偏 头痛 的 发 
病 率 时 ， 他 们 发 现 与 控制 组 相 比 (6%) ， 乳 麻 汽 患者 中 依 头 痛 的 发 病 
率 偏 高 (21%) ， 还 有 炎症 性 肠 道 疾病 患者 中 偏 尖 痛 的 发 病 率 也 偏 高 
(14%) 。 当 被 问 到 如 何 解 释 这 其 中 的 相关 性 时 ， 首 席 研 究 员 亚 历 山 德 
拉 : 季 米 特 洛 娃 (Alexandra Dimitrova) 博士 婉转 地 提 到 了 一 切 的 祸根 : 
炎症 。 引 用 季 米 特 阁 娃 博士 的 话 : 


“可 能 是 有 炎症 性 肠 道 疾病 的 患者 产生 整体 炎症 反应 ， 这 与 乳 麻 海 
患者 的 反应 类 似 ， 包 括 大 脑 在 内 的 整个 身体 受到 炎症 的 影响 …… 必 一 种 
可 能 是 ， 乳 糜 泻 患者 产生 的 抗体 可 能 .…... 攻 击 脑 细胞 和 包 于 神经 系统 的 
细胞 膜 ， 以 茶 种 方式 引起 头痛 。 我 们 确定 知道 的 是 与 健康 的 控制 组 相 
比 ， 这 些 人 包括 偏 头痛 在 内 的 任何 一 种 头痛 的 发 病 率 都 更 高 。 ”她 继续 
说 道 她 的 许多 患者 报告 说 在 他 们 开始 采用 无 获 质 饮食 方式 后 ， 他 们 头痛 
的 频率 和 严重 性 有 大 幅 改 善 ， 有 些 人 的 头痛 完全 消失 了 。 


我 在 本 书 中 多 次 提 到 的 马里 奥 : 哈 德 杰 瓦 斯 林 博 士 在 头痛 和 砍 质 过 
敏 上 做 过 广泛 研究 。[ 拘 其 中 最 令 人 惊叹 的 一 项 研究 是 大 脑 核 磁 共 振 扫 
描 显 示 苗 质 过 敏 的 头痛 患者 的 大 脑 白 质 中 的 巨大 变化 。 这 一 腊 第 是 炎症 
过 程 的 标志 。 大 部 分 这 些 患 者 拒绝 使 用 正 币 的 药物 治疗 头痛 ， 但 是 他 们 
在 采用 无 获 质 饮食 方式 之 后 很 快 就 从 头痛 之 中 解脱 出 来 了 。 


阿 莱 西 奥 : 法 萨 诺 (Alessio Fasano) 博士 是 马萨诸塞 州 综合 医院 腹 
腔 研 究 中 心 (Center for Celiac Research at Massachusetts General 
Hospital〉 的 领 兴 人 ， 世 界 著 名 的 儿科 肠胃 病 学 和 苏 质 过 敏 领 域 的 首席 
研究 员 。 现 ] 我 在 一 次 获 质 过 敏 领域 的 全 国 性 会 议 上 遇 到 过 人 他。 我 们 都 
在 那 次 会 议 上 发 言 。 他 告诉 我 对 他 来 说 对 获 质 过 敏 的 官 者 ， 其 中 包括 被 
诊断 出 乳 魔 海 的 获 质 过 敏 患者 ， 第 稍 也 受到 头痛 的 困扰 。 我 们 都 为 这 类 
由 获 质 引起 的 头痛 被 公众 误解 是 多 么 可 悲 而 感叹 。 这 类 头痛 本 可 以 很 容 
易 快速 地 被 治愈 ， 可 惜 几 乎 没有 患 此 病痛 的 人 知道 自己 对 区 质 过 敏 。 


意大利 的 研究 人 员 进 行 了 一 项 无 艾 质 饮食 试验 性 研究 ， 研 究 对 象 古 



































88 名 患 乳 靡 泻 和 慢性 头痛 的 儿童 。 研 究 人 员 发 现 这 些 儿 童 在 采用 无 柳 质 
饮食 方式 时 ， 其 中 77.3% 的 儿童 头痛 的 状况 大 为 改善 ，27.3% 的 儿童 头痛 
的 状况 完全 消失 。 这 项 研究 还 发 现 其 中 $% 的 儿童 患 有 乳 糜 泻 但 是 之 前 
没有 被 诊断 出 来 ; 这 一 比例 比 研 究 发 现 的 乳 厅 海 在 儿童 中 的 总 体 比 例 
0.6% 要 高 得 多 。 因 此 乳 魔 海 患者 组 中 头痛 的 风险 令 人 吃惊 地 提高 
83%。 研 究 报告 的 作者 总 结 道 , “在 我 们 的 地 区 范围 内 我 们 的 记录 显 
示 ， 乳 魔 汽 患 者 出 现 头 痛 的 频率 较 高 ， 反 之 这 些 患 者 也 会 从 无 获 质 饮食 
中 受益 。 头 痛 患 者 做 诊断 病情 检查 时 应 该 建议 他 们 进行 乳 魔 汽 得 

ve, 1421 











JURE PAY iS AIA FE ETT FER RBI ZA, SR IT GK 
和 女孩 的 影响 相同 。 此 后 ， 女 性 比 男 性 高 1%~3%。 患 俩 头痛 的 儿童 有 
50%~70% 的 可 能 性 会 在 成 年 后 受 偏 头 痛 的 困扰 ， 而 且 偏 头痛 在 80% 的 病 
例 中 具有 遗传 性 。 儿 童 时 期 偏 头 痛 是 缺 课 的 第 三 大 原因 。 节 | 


这 么 多 患 慢 性 头痛 的 儿童 也 对 获 质 严重 过 敏 ， 这 是 巧合 吗 ? 从 这 些 
患者 的 饮食 中 剔除 押 质 之 后 头痛 就 神奇 地 离开 了 ， 这 是 偶然 的 吗 ? 这 两 
个 问题 的 答案 都 是 否定 的 。 遗 憾 的 是 许多 患 有 慢性 头痛 的 儿童 从 未 做 过 
获 质 过 敏 检 查 ， 却 被 建议 服用 强 效 药物 。 治 疗 儿童 头痛 的 标准 方法 包括 
使 用 非 当 体 抗 炎 药 物 (Nonsteroidal Anti-inflammatory Medications) ~ KiJ 
司 匹 林 化 合 物 、 曲 普 坦 〈Triptans) ~ ZAE (Ergot Alkaloids) 和 
多 巴 胺 抑制 剂 (Dopamine Antagonists) 。 


为 防止 头痛 而 使 用 的 药物 包括 三 环 类 抗 抑郁 药 〈Tricyclic 
Antidepressants) ~ PPIE RAH 【包括 双 丙 成 酸 钠 〈Divalproex 
Sodium) ) 以 及 较 新 的 托 吡 酯 (Topiramate) 、 抗 血清 素 药 物 
(Antiserotonergic Agents) 、B 受 体 阻 断 剂 〈Beta Blockers) 、 钙 通道 阻 
“rż (Calcium Channel Blockers) 以 及 非 当 体 抗 炎 药 物 (Nonsteroidal 
Anti-inflammatory Medications) 。 托 吡 酯 是 用 来 治疗 疾病 的 药物 ， 有 可 
怕 的 副作用 ， 对 儿童 不 利 ， 父 母 们 要 对 此 警醒 。 其 副作用 包括 体重 减 
re. BGR. Bo. MEDEA. Fa. Jeo a CARR 
者 “肢体 麻木 ?的 感觉 ) 。 区 我 不 知道 你 怎么 想 ， 我 不 希望 自己 的 孩子 服 
用 药 不 对 症 的 药物 ， 还 经 历 这 些 副 作用 ， 即 使 是 暂时 的 副作用 也 不 行 。 
在 最 近 几 年 中 无 数 的 研究 显示 ， 在 很 大 程度 上 抗 闫 病 药 物 对 头痛 绥 和 的 
作用 并 不 优 于 安 感 剂 。 约 事实 上， 头痛 领 域 的 顶尖 研究 人 员 一 直 在 敦 
促进 行进 一 步 的 儿童 研究 ， 因 为 几乎 没有 药物 被 证 明 是 既 有 效 又 安全 
的 。 悲 衣 的 是 ， 人 们 一 直 把 注意 力 放 在 药物 上 而 非 膳食 选择 和 营养 补充 























上 上 ， 这 使 我 们 偏离 了 头痛 的 潜在 原因 。 


腹部 肥胖 导致 严重 的 头痛 





你 已 经 知道 腹部 脂肪 最 要 不 得 ， 而 且 会 使 你 出 现 各 种 健康 问题 的 风 
Q EFF Ekin, GIES HEDI ARIE) 。 但 是 ， 人 们 并 不 认为 腰围 
会 使 他 们 头痛 的 风险 上 升 。 令 人 吃惊 的 是 : 对 于 年 龄 55 岁 及 以 下 的 男性 
和 女性 来 次 ， 腰 围 是 比 总 体 肥 翌 程度 更 好 的 偏 头 痛 活 动 预测 器 。 直 到 最 
近 几 年 ， 我 们 才能 够 用 科学 的 方法 表明 这 一 相关 性 有 多 人 么 高 ， 这 在 一 定 
hehe ES I SESE eB EER At (Drexel University College 
of Medicine) 的 研究 人 员 。 他 们 从 正在 进行 的 美国 国民 健康 与 营养 调查 
(National Health and Nutrition Examination Survey， 人 简称 NHANES ) 中 
整理 挖掘 出 了 数据 ， 这 项 调查 涉及 22000 名 参与 者 。 芍 ] 数 据 包括 大 量 有 
价值 的 信息 ， 从 腹部 肥胖 《腰围 测量 数据 ) 到 整体 肥胖 程度 《体重 指 
数 ) 再 到 人 们 对 头痛 和 偏 头痛 出 现 频率 的 报告 。 研 究 人 员 确 定 对 于 
20~55 岁 的 男性 和 女性 一 一 最 常 出 现 偏 头痛 的 年 龄 段 ， 即 使 在 控制 整体 
肥胖 之 后 ， 过 多 的 腹部 脂肪 与 偏 头 痛 活动 大 幅 上 升 仍 有 关联 。 腹 部 脂肪 
过 多 的 女性 比 没有 多 余 腹 部 脂肪 的 女性 患 偏 头 痛 的 可 能 性 高 30%。 在 研 
究 人 员 把 整体 肥胖 、 心 脏 病 的 风险 因素 和 人 口 特性 考虑 在 内 后 ， 这 一 结 
论 依然 成 立 。 


除 此 之 外 的 大 量 研究 表明 肥胖 与 慢性 头痛 风险 之 间 存 在 必然 联系 。 
一 项 发 表 于 2006 年 的 大 规模 研究 调 碍 了 3 万 多 人 ， 发 现 与 体重 正常 的 健 
康 对 照 组 相 比 ， 肥 胖 组 日 常 慢 性 头痛 的 比例 高 出 28%。 病 态 肥胖 的 人 吓 
日 常 慢性 头痛 的 风险 上 升 74%。 当 研究 人 员 进 一 步 研究 偏 头痛 患者 时 ， 
发 现 体重 超重 的 人 风险 上 升 40%， 肥 翌 的 人 风险 上 升 70%。 声 


本 书 到 此 ， 你 已 经 从 书 中 了 解 到 脂肪 是 一 个 强大 的 需 官 和 系统 ， 可 
以 分 让 激素 ， 从 而 产生 促 炎 性 的 化 合 物 。 脂 肪 细胞 分 泌 大 量 月 动 炎症 通 
道 的 细胞 因子 。 头 痛 从 根源 上 是 炎症 的 表现 ， 就 像 是 我 们 已 经 讲 过 的 大 
多 数 其 他 与 大 脑 相关 的 疾病 一 样 。 


那么 ， 这 些 研究 调查 了 生活 方式 因素 〈 即 体重 超重 、 体 育 活动 少 和 
吸烟 ) 与 经 音 性 的 头痛 之 间 的 关系 还 有 腹部 脂肪 与 慢性 头痛 之 间 的 联 
系 ， 这 是 有 意义 研究 。 几 年 之 前 ， 挪 威 的 研究 人 员 访 问 了 5847 名 青年 学 
生 ， 询 问 了 他 们 头痛 的 情况 ， 并 给 他 们 做 了 临床 检查 ， 还 请 他 们 完成 了 
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活动 并 且 不 吸烟 的 人 被 归 为 生活 方式 处 于 健康 状态 的 一 类 。 研 究 人 员 将 
这 些 生活 方式 健康 的 学 生 与 由 于 一 项 或 者 更 多 消极 生活 习惯 而 被 认为 生 
活 方式 不 太 健康 的 学 生 进行 了 对 比 。 


结果 如 何 呢 ? 体重 超重 的 那些 学 生 受 头痛 困扰 的 可 能 性 要 高 409%， 
在 很 少 参 加 体育 活动 的 学 生 中 这 一 情况 是 20%， 而 在 吸烟 的 学 生 中 则 是 
50%。 在 多 个 风险 因 系 同时 存在 时 ， 风 险 也 会 登 加 。 也 就 是 说 ， 如 果 一 
名 学 生体 重 过 重 还 吸烟 而 且 没 有 参加 体育 活动 ， 那 么 他 患 慢 性 头痛 的 风 
险 就 会 高 得 多 。 而 且 这 项 研究 指出 了 炎症 在 这 其 中 的 作用 。 


腹部 脂肪 越 多 ， 你 头痛 的 风险 融 越 高 。 当 我 们 头痛 的 时 候 ， 极 少 会 
想到 你 的 生活 方式 和 饮食 方面 是 否 有 问题 。 与 之 相反 ， 我 们 用 药物 缓解 
症状 ， 然 后 等 待 下 一 次 头痛 来 交 。 然 而 到 目前 为 止 的 所 有 研究 表明 生活 
方式 对 控制 、 治 疗 和 治愈 头痛 有 多 么 大 的 影响 。 如 采 你 能 够 减轻 炎症 的 
来 源 〈 减 兵 多 余 的 体重 ， 不 吃 获 质 ， 采 用 宇 含 有 普 脂肪 的 低 碳 水 化 合 物 
ee 
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许多 事情 能 够 触发 头痛 。 我 无 法 列 出 所 有 可 能 的 原因 ， 但 是 我 能 够 
给 各 位 几 点 不 再 受 头 痛 困 扰 的 提示 。 请 答 试 以 下 方法 : 

严格 按照 正常 作 恩 周期 生活 。 这 是 调节 你 吴 体 激素 和 保持 号 体 内 
部 平 衔 的 关键 一 一 遵从 身体 喜欢 的 状态 ， 让 喘 体 机 能 平衡 。 


”一 " 减 挥 不 利于 健康 的 脂肪 。 你 的 体重 越 重 ， 你 受 头痛 困扰 的 可 能 性 
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.坚持 运动 。 久 坐 不 动 会 引发 炎症 。 


A E 
痛 。 











-按时 吃饭 ， 保 持 规 律 的 饮食 习惯 。 与 睡眠 一 样 ， 你 的 饮食 习惯 也 
控制 许多 激素 作用 的 过 程 ， 这 些 过 程 反 过 来 又 会 影响 你 头痛 的 风险 。 


控制 情绪 一 一 压力 、 焦 虑 、 担 忧 甚至 兴奋 。 这 些 情绪 是 触发 头痛 
最 常见 的 原因 。 偏 尖 痛 患者 通常 对 压力 性 事件 十 分 敏感 ， 压 力 会 使 某 种 
化 学 物质 迅速 释放 到 大 脑 中 ， 引 起 血管 变化 ， 还 会 引起 偏 头 痛 。 雪 上 加 
ee 
头痛 。 


选择 无 获 质 、 无 防腐 剂 、 无 添加 剂 并 且 未 经 加 工 的 食物 。 在 第 11 
革 中 讲 到 的 低糖 、 低 碳水 化 合 物 并 且 富 含 健康 脂肪 的 饮食 会 有 助 于 降低 
头痛 的 风险 。 请 特别 注意 陈 年 的 奶 栈 、 盐 腌 肉 和 谷 氨 酸 钠 (也 就 是 味 
o WIPPE) ， 因 为 30% 的 偏 尖 痛 可 能 是 这 些 成 分 引发 的 。 


` 跟 躁 记录 头痛 的 规律 。 这 有 助 于 了 解 你 在 何 种 情况 下 出 现 尖 痛 的 
可 能 性 较 大 ， 这 样 你 能 够 特别 注意 预防 。 比 如 对 于 女性 来 说 ， 在 月 经 周 
期 前 后 经 党 有 规律 地 出 现 头痛 的 情况 。 如 果 你 能 够 找 出 你 头痛 的 规律 ， 
那么 你 就 能 明白 你 头痛 的 特点 并 采取 相应 的 措施 。 


我 们 能 够 通过 饮食 调整 来 治疗 ， 并 且 在 茶 些 情况 下 能 够 完全 根除 各 
见 的 神经 系统 疾病 。 这 一 想法 令 人 振 备 。 大 多 数 人 在 寻求 解决 方法 的 时 
候 立 刻 就 想到 用 药物 治疗 ， 忘 记 了 有 不 用 花 钱 又 容易 实施 的 生活 方式 调 
整 这 一 方法 在 等 着 我 们 。 我 的 患者 的 情况 各 不 相同 ， 有 些 人 需要 在 控制 
某 些 疾病 时 获得 更 多 的 支持 ， 可 能 是 心理 治疗 或 者 甚至 补充 药物 。 但 是 
总 体 而 言 ， 许 多 患者 给 出 了 积极 的 回应 ， 乐 意 调整 饮食 ， 从 生活 中 剔除 
会 令 人 头痛 的 成 分 。 那 些 需 要 额外 的 药物 帮助 的 患者 往往 发 现 他 们 最 终 
能 够 摆脱 药物 ， 拥 抱 无 须 用 药 的 生活 的 种 种 益处 。 请 记 住 ， 如 有 果 你 只 投 
照 本 书 的 推荐 从 饮食 中 剔除 了 获 质 和 精制 的 碳水 化 合 物 ， 那 么 你 也 会 感 
受到 超出 本 章 提 及 范围 的 深远 的 积极 作用 。 除 了 心情 明天 之 外 ， 你 还 会 
在 几 个 星期 之 内 看 到 体重 下 降 和 活力 增加 。 你 身体 内 部 的 治 您 能 力 会 高 
速 运转 ， 大 脑 也 会 更 高 效 。 
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第 二 部 分 “谷物 大 脑 康 复 计 划 


“谷物 大 脑 ?" 包 含 的 不 只 是 谷物 ， 其 实 还 有 所 有 的 碳水 化 合 物 ， 既 然 
你 已 经 对 此 有 了 全 景 认 识 ， 那 么 是 开始 能 够 使 大 脑 处 于 理想 的 健康 和 功 
能 状态 的 生活 的 时 候 了 。 在 本 书 的 这 一 部 分 中 ， 我 们 关注 的 是 3 个 关键 
生活 习惯 : 饮食 、 锻 炼 和 睡 瞧 。 三 者 之 中 的 每 一 个 都 在 大 脑 的 盛衰 中 起 
者 举足轻重 的 作用 。 你 在 这 一 部 分 中 学 到 的 知识 ， 将 会 使 你 为 第 三 部 分 
中 讲 到 的 4 个 星期 的 计划 做 好 充分 的 准备 。 











Ble 有 利于 大 脑 达到 最 佳 状态 的 饮食 习惯 一 一 茶 食 、 脂 肪 
和 必要 的 补 剂 


我 为 身体 和 大 脑 更 高 效 而 禁 食 。 
一 一 柏拉图 (公元 前 428 一 公元 前 348 年 ) 


我 们 大 脑 的 体积 在 身体 中 所 占 的 比例 是 区 分 我 们 和 其 他 所 有 哺乳 类 
动物 最 重要 的 特征 之 一 。 例 如 ， 大 象 的 大 脑 重 量 为 7300 克 ， 人 类 1400 殉 














重 的 大 脑 无 法 与 之 相 比 。 然 而 ， 大 象 的 大 脑 占 其 总 体重 的 11550， 而 人 
类 的 大 脑 占 总 体重 的 1140。 因 此 ， 我 们 无 法 单 任 大 脑 的 体积 来 比较 “ 脑 


力 ? 或 者 智力 。 在 比较 大 脑 的 功能 性 能 力 时 ， 大 脑 的 体积 与 身体 体积 的 
比例 才 是 关键 所 在 。 山 


人 类 大 脑 体 积 比 令 人 印象 深刻 。 但 是 更 重要 的 是 ， 在 重量 相同 的 情 
况 下 ， 人 类 大 脑 消 耗 的 大 量 能 量 不 成 比例 : 大 脑 占 身体 重量 的 2.5%， 但 
是 消耗 了 人 体 静 止 状态 下 22% 的 能 量 ， 这 真是 不 可 思议 。 人 类 的 大 脑 比 
其 他 类 人 猿 ( 比 如， 大 猩猩 、 猩 猩 和 黑猩猩 ) 的 大 脑 消耗 能 量 的 能 力 高 
350%。 因 此 ， 要 维持 大 脑 正常 运作 ， 需 要 从 饮食 中 摄取 大 量 能 量 。 不 
过 ， 对 我 们 来 说 幸运 的 是 ， 人 类 体积 大 、 功 能 强 的 大 脑 让 我 们 发 展 出 了 
在 食物 匮乏 之 类 的 极端 情况 下 求生 的 技能 和 智慧 。 我 们 能 够 谋划 未 来 、 
制订 计划 ， 这 是 人 类 独 有 的 特征 。 了 解 人 类 大 脑 令 人 称奇 的 能 力 有 助 于 
理解 为 了 大 脑 功能 健全 而 优化 饮食 的 各 种 方式 。 

















禁 食 的 力 
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重要 的 燃料 。 我 们 能 够 将 脂肪 分 解 为 叫 作 酮 〈Ketone) WERIT. R 
特别 提 到 过 的 一 种 是 B- 羟 丁 酸 (Beta-Hydroxybutyrate，Beta-HBA) 
一 一 大 脑 的 高 级 燃料 。 这 不 仅仅 是 间歇 性 茜 食 滋养 大 脑 的 实例 〈 虽 然 看 
起 来 矛盾 但 是 令 人 信服 ) ， 而 且 解 释 了 一 个 最 热 议 的 人 类 学 问题 : 为 什 
么 我 们 的 突 居 人 Neandertal) 杀 威 在 距 今 3 万 年 至 4 万 年 时 消失 了 呢 。 
虽然 认为 穴 届 人 容易 被 聪明 的 智 人 《〈Homo Sapiens) “YAK? iF EMT, 
但 是 许多 科学 家 现在 认为 食物 贰 乏 或 许 是 穴居 人 消失 更 重要 的 原因 。 可 
能 穴居 人 不 具备 “大 脑 持 久 力 ”无 法 坚持 下 去 ， 因 为 他 们 没有 用 脂肪 滋养 














大 脑 的 生物 化 学 通路 。 


与 其 他 的 哺乳 动物 不 同 ， 我 们 的 大 脑 能 够 在 饥 充 时 期 使 用 蔡 代 的 热 
量 源 。 通 常情 况 下 ， 日 和 常 的 食物 为 我 们 的 大 脑 供 给 葡 欧 糖 作 为 燃料 。 在 
两 餐 之 间 ， 大 脑 持 续 获得 稳定 的 葡 荀 糖 供应 ， 这 大 部 分 由 肝脏 和 肌肉 中 
的 糖 原 分 解 而 来 。 但 是 储存 的 糖 原 只 能 提供 这 么 多 和 葡 侈 糖 。 一 旦 储备 的 
糖 原 枯竭 ， 我 们 的 新 陈 代谢 束 会 发 生变 化 ， 进 而 人 体 用 主要 存在 于 肌肉 
中 的 氢 基 酸 制造 新 的 葡 欧 糖分 子 。 这 一 过 程 被 贴切 地 称 为 糖 异 生 
(Gluconeogenesis) 。 从 有 利 的 方面 看 ， 这 给 机 体 加 入 了 所 需要 的 葡 侈 
糖 ， 但 是 从 不 利 的 方面 看 ， 肌 肉 被 牺牲 了 。 肌 肉 分 解 对 饥饿 的 狩猎 人 - 
采集 者 来 说 可 不 是 一 件 好 事 。 


幸运 的 是 ， 人 类 的 生理 机 制 还 有 另 一 种 为 大 脑 提 供 能 量 的 通路 。 当 
食物 匮乏 持续 大 约 三 天 之 后 ， 肝 脏 开始 用 吴 体 脂肪 来 制造 酮 。 这 时 作为 
一 种 高 效 的 能 量 源 ，B- 羟 丁 酸 开始 为 大 脑 提 供 能量 ， 使 我 们 能 够 在 食物 
蔷 乏 延长 时 维持 正常 的 认 知 功能 。 这 种 蔡 代 的 能 量 来 源 有 助 于 减轻 我 们 
对 糖 异 生 作用 的 依赖 ， 从 而 保住 我 们 的 肌肉 量 。 


然而 不 止 这 样 ， 哈 佛 医学 院 的 教授 乔治 :FF. 卡 希 尔 〈George 
F.Cahill) 说 道 , “最 近 的 研究 表明 ，B- 羟 丁 酸 一 一 这 种 主要 的 酮 不 仅仅 
是 一 种 燃料 ， 而 且 是 一 种 比 葡 稀 糖 产生 三 磷酸 脾 芽 (ATP)〉 能 量 更 高 效 
的 超级 燃料 。 它 还 保护 身体 组 织 中 的 神经 元 细胞 ， 这 些 神经 元 细胞 能 培 
养 对 抗 与 阿尔 菊 海 默 症 或 帕 金 森 氏 病 相 关 的 毒素 。”9 


事实 上 ， 卡 希 尔 和 其 他 研究 人 员 已 经 确定 B- 羟 丁 酸 能 够 提高 抗 氧 化 
功能 ， 增 加 线粒体 的 数量 ， 并 且 刺 激 新 生 脑 细胞 。 只 需 在 饮食 中 增加 椰 
子 油 即 可 获得 B- 羟 本 酸 。 


在 第 $ 章 中 ， 我 们 探索 了 为 了 增加 脑 源 性 神经 营养 因子 而 减少 热量 
摄 入 的 必要 性 。 脑 源 性 神经 营养 因子 可 以 刺激 新 生 脑 细胞 ， 并 增强 现 有 
神经 元 的 功能 。 尽 管 对 改善 大 脑 状况 和 总 体 健康 都 有 共处 ， 但 是 大 幅 减 
少 每 日 热量 摄 入 对 许多 人 来 说 没什么 吸引 力 。 间 和 欣 性 的 禁 食 一 一 在 一 年 
之 中 有 规律 地 间 欣 性 完全 禁 食 24~72 小 时 更 容易 控制 。 我 在 第 10 章 中 推 
荐 并 制订 出 了 方案 。 研 究 人 员 已 经 证 实 许多 由 限制 热量 激活 的 同样 有 益 
于 健康 并 增强 大 脑 功 能 的 基因 通路 都 离 不 开 茶 食 ， 即 使 起 作用 的 时 间 相 
对 短 一 些 。 包 这 与 传统 的 观点 矛盾 ， 传 统 的 观点 认为 禁 食 会 减缓 新 陈 代 
谢 并 迫使 身体 在 所 谓 的 饥 煞 模式 中 保存 脂肪 。 与 之 相反 ， 蔡 食 使 体重 更 
高 效 地 加 速 减轻 ， 对 大 脑 的 健康 促进 作用 更 是 显赫 。 















































禁 食 不 仅仅 启动 产生 脑 源 性 神经 营养 因子 的 基因 机 制 ， 而 且 我 之 前 
提 到 的 Nrf2 通 路 也 会 被 开启 ， 从 而 增强 解毒 作用 、 减 轻 炎 症 并 且 提 高 保 
护 大 脑 的 抗 氧化 物质 的 产生 。 禁 食 会 使 大 脑 从 以 和 葡萄糖 为 燃料 转化 为 使 
用 肝脏 制造 的 酮 为 燃料 。 当 大 脑 代谢 酮 为 燃料 的 时 候 ， 其 至 细胞 自杀 
CHEC) 也 会 减少 ， 与 此 同时 线粒体 基因 (Mitochondrial Genes) 
被 开局， 导致 线粒体 复制 。 人 简单 来 说 束 是 ， 禁 食 提高 了 能 量 产生 ， 为 通 
问 更 强大 、 更 敏锐 的 大 脑 铺 平 了 道路 。 














茶 食 和 生 酮 饮食 的 共同 之 处 


当 你 大 幅 减少 碳水 化 合 物 摄 入 量 ， 提 高 从 脂肪 中 摄取 的 热量 时 会 发 
生 什 么 呢 ? 我 刚 解释 过 了 茶 食 的 蔓 处 一 一 刺激 大 脑 用 酮 的 形式 从 脂肪 中 
获取 能 量 。 当 你 采用 富 含有 益 的 脂肪 和 香 白 质 的 低 碳 水 化 合 物 饮 食 方式 
时 ， 会 产生 类 似 的 反应 。 这 是 本 书 中 的 饮食 方案 的 基础 。 


在 人 类 历史 中 ， 我 们 一 二 将 脂肪 作为 高 热量 食物 的 来 源 。 脂 肪 让 我 
们 号 体 紧 实 ， 让 我 们 在 依靠 采集 果实 和 打猎 为 生 的 时 代 生 存 下 来 。 正 如 
你 已 经 知道 的 那样 ， 摄 入 矶 水 化 合 物 刺 激 胰 岛 素 的 产生 ， 这 会 导致 产生 
和 图 积 脂肪 ， 还 会 抑制 喘 体 燃 烧 脂 肪 。 此 外 ， 随 着 我 们 的 碳水 化 合 物 消 
耗 ， 我 们 刺激 了 脂 重 白 脂肪 酶 ， 这 种 酶 会 促使 脂肪 进入 细胞 ， 妆 我 们 消 
耗 碳水 化 合 物 时 分 泌 出 来 的 胰岛 素 会 使 情况 更 糟 一 一 激活 将 脂肪 紧 紧 地 
锁 在 脂肪 细胞 里 的 酶 。 


如 前 所 述 ， 当 我 们 燃烧 脂肪 而 非 碳水 化 合 物 的 时 候 ， 我 们 就 进入 了 
酮 症 。 从 根本 上 说 ， 酮 症 并 没有 坏处 ， 而 且 我 们 的 身体 在 我 们 四 处 流浪 
的 时 代 束 已 经 具备 了 这 种 能 力 。 其 实处 于 轻 度 的 酮 症 之 中 对 健康 有 利 。 
我 们 早上 醒 来 的 时 候 就 处 在 轻 度 酮 症 中 ， 因 为 那 时 我 们 的 肝脏 调动 了 身 
体 脂 肪 作为 燃料 。 心 脏 和 大 脑 用 酮 作为 燃料 比 用 血糖 作为 燃料 时 更 高 
效 ， 效 率 能 提高 23%。 正 常 健康 的 脑 细 胞 在 以 酮 为 燃料 的 时 候 更 萝 壮 。 
但 是 ， 某 些 脑 部 肿瘤 细胞 只 能 利用 葡萄 糖 作为 燃料 。 最 常见 的 发 展 迅速 
的 脑 部 肿瘤 之 一 是 恶性 胶 质 瘤 (Glioblastoma) . PER ie EIA 
疗 方法 是 外 科 手 术 、 放 疗 和 化 疗 。 不 过 老实 说 ， 这 些 治疗 方法 的 结果 并 
不 理想 。 风 效 堡 大 学 医学 院 的 朱 力 欧 : 朱 柯 里 (Giulio Zuccoli) 博士 利用 
恶性 胶 质 瘤 细 胞 只 能 利用 葡萄 糖 而 无 法 利用 酮 的 特点 ， 推 新生 酮 饮食 配 
合 传统 治疗 方法 可 能 会 被 证 明 有 效 。 岂 而 旦 事实 上 ， 他 发 表 了 一 份 病例 
报告 ， 用 生 酮 饮食 治疗 恶性 胶 质 瘤 患 者 的 效果 显著 。 如 果 生 酮 饮食 能 够 














延长 瘤 症 患者 的 生命 ， 那 么 对 健康 人 会 产生 什么 效果 呢 ? 


在 纯粹 的 生 酮 饮食 中 ，80%~90% 的 热量 从 脂肪 中 获取 ， 其 余 的 热 
量 从 碳水 化 合 物 和 怎 白质 中 获取 。 当 然 了 ， 这 是 极端 的 情况 ， 不 过 请 注 
意 酮 对 于 大 脑 来 说 是 更 为 高 效 的 燃料 。1921 年 ， 梅 奥 医 学 教育 学 校 的 罗 
A MRE (Russell Wilder) 发 展 了 生 酮 饮食 ， 基 本 上 依靠 脂肪 提供 全 
部 的 热量 。20 志 纪 50 年 代 ， 我 们 认识 了 中 链 三 酸 甘 油 酯 (Medium-chain 
oo MCTs) 。 它 在 体内 是 B- 羟 丁 酸 盐 的 前 体 ， 可 通过 摄 入 椰 
油 获 得 。 


第 10 半 中 制订 的 饮食 方 末 是 向 主要 生 酮 原则 的 致敬 ， 其 原理 是 大 幅 
减少 矶 水 化 合 物 报 入 达到 迫使 喘 体 燃烧 脂肪 的 目的 ， 与 此 同时 在 饮食 中 
增加 脂肪 和 营养 以 提高 B- 羟 丁 酸 盐 的 产生 。 你 要 在 4 个 星期 中 将 矶 水 化 
合 物 摄 入 量 限 制 在 每 天 30~40 殉 ，4 个 星期 之 后 你 可 以 将 碳水 化 合 物 摄 入 
量 增加 到 60 死 。 你 的 酮 证 程度 可 用 酮 体 试纸 测定 ， 糖 尿 病 患者 名 用 这 种 
试纸 ， 药 店 通 常 有 售 。 使 用 酮 体 试纸 时 ， 只 需 一 两 滴 尿 液 即 可 立刻 测定 
你 的 酮 症 程 度 如 何 。 酮 症 程度 在 5~15 的 范围 内 是 微量 。 大 多 数 酮 体 试 
纸 ， 比 如 Ketostix” 牌 的 酮 体 试纸 使 用 的 是 颜色 对 照 表 ， 淡 粉红 色 通 常 表 
示 的 是 微量 。 这 意味 着 你 的 喘 体 在 有 效 地 利用 酮 作为 能 量 。 如 果 你 遵循 
我 建议 的 饮食 方案 ， 你 会 在 大 约 饮食 计划 执行 的 第 一 个 星期 后 达到 轻微 
酮 证 ， 你 可 能 会 想 要 用 酮 体 试纸 测 一 下 ， 看 看 这 一 效果 。 有 些 人 在 酮 症 
较 明显 时 感觉 更 好 。 




















7 种 补 脑 补 剂 


我 喜欢 在 让 人 惊奇 之 余 还 闪现 智慧 的 漫画 作品 ， 在 一 帝 之 间 让 人 看 
懂 图 和 所 配 的 文字 。 下 面 的 漫画 数 年 前 深 深 地 吸引 住 了 我 ， 我 希望 更 多 
的 医生 能 像 漫画 家 兰 迪 :格拉 斯 伯 根 (Randy Glasbergen) 一 样 。 这 幅 作 
品 首 次 发 表 于 2004 年 ， 根 据 从 那 时 起 我 们 所 积累 的 科学 知识 ， 我 们 可 以 
Sl By 


“20 年 前 我 让 你 开始 融 碳 水 化 合 物 的 饮食 方式 使 你 患 上 了 糖尿 病 、 
融 血 压 和 心脏 病 。 唆 呀 ， 是 我 的 无 心 之 过 啊 。 





GLASBERGEN 


当今 在 医生 的 世界 里 令 人 痛 知 的 现实 是 在 找 内 科 医 生 就 诊 的 时 候 你 
不 太 可 能 得 到 关于 用 蔡 食 治疗 脑 部 功能 失调 的 大 量 有 用 人 信息。 如今， 你 
在 就 诊 时 只 有 不 到 15 分 钟 的 时 间 和 医生 交流 ， 而 且 这 名 医生 不 一 定 学 过 
如 何 维护 大 脑 功能 的 最 新 知识 。 更 令 人 不 安 的 是 现在 的 许多 医生 是 几 十 
年 前 培养 出 来 的 ， 对 营养 以 及 营养 对 健康 的 作用 了 解 不 够 。 我 并 不 是 说 
轻视 我 所 从 事 的 行业 ， 我 只 是 指出 一 个 事实 ， 这 一 事实 在 很 大 程度 上 是 
经 济 带 来 的 后 果 。 我 希望 下 一 代 医 生 受 到 更 好 的 教育 ， 从 以 治疗 为 中 心 
转 到 预防 为 主 上 。 


这 将 我 引 到 了 推荐 补 剂 的 部 分 。 


DHA: 如 前 所 述 ，DHA 是 补 剂 王 国 的 明星 。DHA 是 一 种 欧米 伽 -3 
脂肪 酸 ， 在 大 脑 的 欧米 伽 -3 脂 肪 酸 中 占 90% 以 上 。 一 个 神经 元 的 细胞 质 
腊 重 量 的 50% 由 DHA 占 据 。 而 且 DHA 是 心脏 组 织 中 的 关键 组 成 部 分 。 我 
可 以 单 就 DHA 写 一 整 章 ， 巨 细 靡 遗 ， 不 过 我 还 是 饶 了 你 吧 。 可 以 这 人 么 











说 ，DHA 是 在 保护 大 脑 方面 文献 记录 最 多 的 明星 之 一 。 


我 经 名 在 讲座 中 问 在 座 的 医生 们 ， 什 么 是 DHA 最 丰富 的 天 然 来 源 。 
我 听 到 的 鳞 鱼 鱼肝油 、 三 文 鱼 鱼油 、 凤 尾 鱼 鱼油 。 有 
些 人 猜 是 亚 奈 籽 油 或 者 牛 油 果 ， 但 是 它们 并 非 定 合 DHA。DHA 最 丰富 
的 天 然 来 源 是 人 类 的 母乳 。 这 解释 了 为 什么 母乳 喂养 一 直 被 标榜 为 神经 
系统 健康 和 孩子 长 期 成 就 的 重要 因素。 


如 今 ， 人 们 可 以 买 到 各 种 各 样 高 品质 的 DHA 补 剂 ， 以 及 有 500 种 以 
上 增加 了 DHA 含 量 的 食品 。 购 买 从 鱼油 中 或 汇 类 中 提取 的 DHA 都 可 
a 名 严格 的 素食 主义 者 ， 那 么 请 选择 从 藻类 中 提取 DHA 的 
品种 。 























Poe: 每 天 喝 一 杯 红 酒 对 健康 有 益 的 秘密 与 这 种 在 葡萄 中 发 现 
NIMES, TR MY UPR EE NIE, FE CA AY If 
流量 ， 还 能 促进 心脏 健康 ， 不 过 它 已 被 证 明 能 够 通过 控制 脂肪 细胞 的 发 
pee eana. oS 0 Fae ae 


由 于 这 种 所 谓 的 奇迹 分 子 能 保护 细胞 免 受 许多 种 类 疾病 之 苗 ， 所 以 
它 常 被 标榜 为 人 体 人 免疫 和 防御 系统 的 帮手 。 在 过 去 的 10 年 中 ， 我 们 认识 
到 了 这 是 如 何 实 现 的 ， 这 在 很 大 程度 上 要 感谢 哈佛 大 学 的 戴 维 : 辛 克 羔 
(David Sinclair) 博士 的 工作 。 他 发 现 了 这 种 补 剂 有 激活 影响 长 寿 的 叫 
作 去 乙酰 化 酶 的 特定 基因 的 能 力 。 刁 2010 年 ， 英 国 的 诺 森 比 亚 大 学 
(Northumbria University) WE EZER HEIMAR EHT] (American 
Journal of Clinical Nutrition) 上 发 表 了 一 项 研究 报告 ， 讨 论 到 底 为 什么 
白 蔡 芦 醇 可 以 有 效 地 优化 大 脑 功能 。 凶 他 们 在 研究 报告 中 说 他 们 让 24 名 
ZRH ARAE. 而 后 月 让 这 些 学 生 做 智力 测试 时 ， 他 们 记录 到 这 些 
显著 的 增加 。 测 斌 难度 越 高 ， 白 蒙 庐 醇 的 影响 束 
iD SF 


这 是 否 意味 着 我 们 都 应 该 在 参加 测试 或 者 面试 这 样 的 重要 事件 之 前 
服用 白 蔡 芦 醇 还 存在 争议 。 但 是 现在 我 们 知道 每 天 额外 摄 入 温和 剂量 的 
白 莹 六 醇 对 大 脑 有 好 处 。 请 注意 我 说 的 是 温和 剂量 。 虽 然 之 前 科学 家 暗 
示 要 从 中 获 益 需要 非常 大 的 剂量 〈 相 当 于 喝 数 百 瓶 红酒 的 剂量 ) ， 较 新 
的 研究 明确 地 表示 较 低 剂 量 〈 每 天 4.9 毫 克 ) 即 可 产生 积极 的 作用 。 


Jeti: 姜黄 的 英文 名 称 为 Turmeric 或 者 Curcuma longa， 属 于 姜 科 ， 




















是 科学 研究 的 热门 课题 ， 大 多 数 研 究 是 评估 委 黄 的 抗 炎 和 抗 氧化 作用 。 
姜黄 的 这 两 种 作用 源 自 其 中 的 一 种 活性 成 分 关 黄 素 (Curcumin) 。 我 在 
前 文中 提 到 过 ， 姜 黄 是 让 咖 踢 粉 呈现 黄色 的 调味 料 ， 己 经 在 中 国 和 印度 
使 用 了 数 干 年 ， 在 中 药 和 印度 药 中 作为 一 种 天 然 的 药材 治疗 各 种 疾病 。 
在 《美国 流行 病 学 期 刊 》(American Journal of Epidemiology) 的 一 份 报 
告 中 ， 研 究 人 员 调 查 了 亚洲 老年 人 的 咖 哇 消费 量 与 认 知 功能 之 间 的 关 

联 。 包 那些 “偶尔 ” 吃 咖 噶 和 “经 常 或 者 很 经 常 ?” 吃 咖 吗 的 老年 人 比 “ 从 不 或 
者 很 少 ” 吃 咖 吗 的 老年 人 在 测定 认 知 功能 的 特定 测试 中 得 分 更 高 。 


雪 呐 素 的 秘密 武器 之 一 是 它 能 够 激活 产生 大 量 抗 氧化 剂 的 基因 ， 从 
而 保护 我 们 珍 贯 的 线粒体 。 委 呐 素 还 会 增强 葡萄 糖 代 谢 。 所 有 这 些 属性 
都 有 助 于 减少 大 脑 疾 病 的 风险 。 除 非 你 在 家 做 大 量 的 咖 吗 染 看 ， 人 否则 通 
常 你 不 太 可 能 摄 入 大 量 委 黄 。 


MER: 在 刚刚 过 去 的 几 年 中 令 人 惊叹 的 新 的 研究 表明 ， 吃 富 含 巷 
生 阔 的 食品 一 一 文 持 肠 道 常 驻 东 的 活 的 人 微生物 能 够 影响 大 脑 行为 ， 并 有 
TREE, RIBAMA. B, 2, UR AE pal ay LAYER AD EE CE 
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清 素 、 多 巴 腕 和 神经 生长 因子 这 样 的 神经 化 学 物质 中 起 着 作 用 ， 这 对 于 
大 脑 健康 和 神经 功能 十 分 重要 。 


要 理解 这 一 后 需要 先 简 要 学 习 一 下 有 关 你 的 “微生物 肠 道 ”的 科学 知 
识 。 册 你 的 肠 道 是 你 的 “第 三 个 大 脑 "， 此 言 不 虚 。 册 这 是 一 个 令 人 着 
迷 的 活跃 的 研究 领域 ， 近 年 来 大 量 研究 显示 在 大 脑 和 消化 系统 之 间 存 在 
密切 的 高 速 交 流通 路 。 通 过 这 一 双 同 交流 ， 大 脑 接收 到 肠 赴 的 情况 信 
恩 ， 中 央 神 经 系统 把 信息 发 回 给 肠 道 以 确保 最 佳 的 功能 运作 。 


信息 来 回 传送 使 我 们 能 够 控制 我 们 的 饮食 行为 和 消化 ， 甚 至 在 夜间 
安眠 。 肠 道 还 根据 大 脑 对 腹 饱 感 、 饥 饿 感 甚至 肠 道 炎症 的 感觉 释放 出 激 
素 信号 。 当 出 现 影响 肠 道 的 疾病 时 ， 比 如 不 受 控 的 乳 糜 海 、 肠 易 激 综合 
JE OBS) 或 者 元 罗 恩 病 ， 肠 起 会 对 我 们 的 健康 产生 重大 影响 一 一 我 们 
的 感觉 、 睡 虐 、 活 力 程 度 、 疼 痛 情况 甚至 会 对 我 们 如 何 思 考 产 生 影响 。 
研究 人 员 现 在 正在 寻找 肠 道 细 博 博 株 在 肥胖 症 、 炎 性 和 功能 性 胃 肠 疾 
病 、 慢 性 疼痛 、 目 闭 症 以 及 抑郁 症 中 可 能 的 作用 。 研 究 人 员 还 正在 研究 
这 些 细 菌 在 我 们 的 情感 中 发 挥 的 作用 。 也 | 


这 一 系统 如 此 错综复杂 又 影响 深远 ,我们 的 肠 道 健康 对 整体 健康 的 















































作用 实际 上 比 我 们 想象 的 要 大 得 多 。 肠 道 处 理 和 送 达 大 脑 的 信息 与 我 们 
的 羊 福 感 关 系 紧 密 。 如 果 我 们 能 够 简单 地 摄 入 肠 道 最 重要 的 合作 伙伴 

一 一 健康 的 肠 道 细菌 就 可 以 支持 这 一 系统 ， 那 么 为 什么 不 呢 。 虽 然 许 多 
食物 ， 比 如 酸奶 和 一 些 饮 料 强 化 了 益生 梢 ， 但 是 这 些 产品 往 往 添加 了 大 
多 的 糖 。 理 想 情况 是 ， 服 用 一 种 一 个 股 守 就 含有 各 种 各 样 的 菌株 至少 
LOFT) ， 包 括 嗜 酸 乳 杆菌 和 双 卜 杆菌 ， 并 包含 至 少 100 亿 个 活性 阔 的 补 


剂 。 


ARS: 如 前 所 述 ， 椰 子 油 有 助 于 预防 和 治疗 神经 退行 性 疾病 。 椰 
子 油 不 仅仅 是 大 脑 的 超级 燃料 ， 还 能 减轻 炎症 。 你 可 以 哆 下 一 茶匙 椰子 
油 或 者 用 它 京 饪 。 椰 子 油 的 热 稳定 性 很 好 ， 可 以 用 在 需要 高 温 有 豆 调 的 且 
看 中 。 在 本 书 的 食谱 部 分 中 ， 我 会 分 诗 一 些 用 椰子 油 豆 调 的 想法 。 


a- 硫 辛酸 :这 种 脂肪 酸 存 在 于 身体 的 每 个 细胞 之 中 ， 细 胞 需要 a- 硫 
辛酸 生产 身体 正常 功能 所 需 的 能 量 。 它 跨越 血液 -大 脑 屏障 ， 在 大 脑 的 
水 样 和 脂肪 两 种 组 织 中 都 是 一 种 强大 的 抗 氧 化 物质 。 科 学 家 现在 正在 研 
究 将 a- 人 硫 辛 酸 作为 一 种 潜在 治疗 方法 治疗 中 风 和 其 他 与 自由 基 损 害 有 关 
的 脑 部 疾病 ， 比 如 阁 采 症 。 到 虽然 身体 能 够 产生 足 量 的 这 种 脂肪 酸 ， 
但 是 服用 补 剂 对 我 们 的 现代 生活 方式 和 不 当 的 饮食 有 益 。 


维生素 D: 将 维生素 D 称 为 一 种 “维生素 ”是 用 词 不 当 ， 因 为 它 其 实 
是 一 种 脂 溶 性 类 回 醇 激素 。 虽 然 大 多 数 人 将 维生素 D 与 骨骼 健康 和 钙 质 
水 平 联系 在 一 起 〈 因 此 在 牛奶 中 添加 维生素 D) ， 但 是 维生素 D 与 对 身 
体 特别 是 大 脑 存 在 更 为 深远 的 作用 。 我 们 知道 整个 中 央 神 经 系统 中 遍布 
维生素 D 受 体 ， 我 们 也 知道 维生素 DD 有 助 于 调节 大 脑 和 脑 将 液 中 的 酶 ， 
这 些 酶 与 制造 神经 递 质 和 刺激 神经 增长 有 关 。 动 物 试验 和 实验 室 研 究 已 
经 表明 维生素 DD 能 够 保护 神经 元 免 遭 自由 其 的 损害 ， 并 可 以 减轻 炎症 。 
以 下 是 几 项 关键 发 现 : LI 

:报告 显示 维生素 DD 水 平 较 高 的 人 认 知 功能 下 降 的 风险 降低 25% (在 
一 项 此 类 研究 中 ， 严 重 缺 乏 的 人 在 6 年 的 跟踪 研究 中 经 历 认 知 功能 下 降 
的 可 能 性 高 60%) o HS 


一 项 有 498 名 女性 参加 的 为 期 7 年 的 研究 显示 ， 维 生 素 D 摄 入 量 最 高 
的 那些 女性 患 上 阿尔 将 海 默 症 的 风险 降低 了 77%。 册 9 


.1998~2006 年 间 ， 对 8$8 名 成 年 人 进行 了 心智 状态 评估 ， 人 发现 严重 












































缺乏 维生素 D 的 人 出 现 了 心智 状态 大 幅 下 降 。 册 9 


.多 项 研究 显示 出 维生素 D 水 平 低 与 由 金森 氏 症 和 反复 发 作 的 多 发 性 
硬化 症 之 间 具 有 相关 性 。 (顺便 说 一 句 ， 研究 显示 血液 中 的 维生素 DD 的 
浓度 每 升 高 $ 微 毫克 /毫升 ， 多 发 性 硬化 症 复 发 的 可 能 性 就 相应 地 下 降 
16%. ) BA 


.医学 文献 中 早 就 有 记录 ， 维 生 素 D 水 平 低 会 促 发 抑郁 症 ， 甚 至 慢性 
疲劳 。 区 肾上腺 需要 足够 的 维生素 D 帮 助 调 节 产 生 多 巴 胺 、 明 上 腺 素 
(Epinephrine) MAPS EIR (Norepinephrine) 所 必需 的 酶 一 一 在 情 
绪 、 压 力 管 理 以 及 喘 体 能 量 方面 发 挥 作 用 的 关键 脑 激 素 。 患 有 轻微 抑 邦 
症 到 严重 抑郁 症 的 人 仅仅 补充 维 后 素 D 就 会 感到 病情 逆转 和 好 转 。 


缺乏 维生素 D 可 通过 服用 维生素 D 补 剂 数 月 来 纠正 ， 这 样 会 大 幅 提 
高 整个 身体 中 的 化 学 作用 一 一 从 骨骼 健康 到 大 脑 健康 一 一 甚 全 胰 品 隶 敏 
感性 。 我 的 饮食 方案 中 也 提供 了 天 然 维生素 D 的 展 好 天 然 食物 来 源 ， 比 
如 冷水 鱼 类 和 蘑 茹 。 
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PIA BREF 锻炼 你 的 基因 ， 构 建 一 个 更 好 的 大 脑 
老 脑 筋 就 像 老 马 ， 要 想 保持 工作 状态 就 得 常 遇 记 。 
一 一 约翰 :亚当 斯 (John Adams) 


小 测验 : 什么 能 使 你 的 头脑 更 敏锐 而 且 不 易于 患 大 脑 疾病 ? 选项: 
A) 解 开 一 道 复杂 的 脑筋 急 转 弯 难题 ; B) 出 去 散步 。 如 果 你 猜 是 A， 那 
么 我 不 会 难为 你 ， 但 是 我 会 建议 你 先 出 去 走 走 〈 请 能 走 多 快 就 走 多 快 ) 
然后 再 坐 下 来 对 付费 脑筋 的 难题 。 这 个 问题 的 答案 应 该 是 g。 简 单 地 活 
En 


锻炼 对 人 体 健康 有 许多 促进 作用 一 一 尤其 是 对 于 大 脑 。 在 表 观 遗传 
中 这 和 古 一 个 作用 强大 的 因素 。 简 单 来 说 ， 当 你 锻炼 号 体 的 时 候 ， 你 其 实 
ETE BORA A. AUS AIA DUR aS RAR ARSE AL, i EL Sena 
生 脑 源 性 神经 营养 因子 的 基因 一 一 大 脑 的 “生长 激素 ”。 据 研究 ， 有 和 氧 运 
动能 够 逆转 老年 人 记忆 力 下 降 ， 而 且 确 实 能 够 增加 大 脑 记忆 中 枢 里 新 大 
脑 细 胞 的 生长 。 


很 长 时 间 以 来 ， 我 们 已 经 知道 身体 锻炼 对 大 脑 有 益 ， 但 是 直到 过 去 
的 10 年 我 们 才 真 的 量化 并 证 明 身 体 健康 与 心理 健康 之 间 非 同一 般 的 联 
系 。 山 ， 所 这 是 有 研究 和 探索 精神 的 神经 科学 家 、 生 理学 家 、 生 物 工程 
师 、 心 理学 家 、 人 类 学 家 以 及 各 个 医学 领域 的 医生 共同 努力 的 结果 。 许 
多 种 先进 的 技术 也 为 之 作出 了 贡献 ， 使 我 们 能 够 分 析 和 理解 大 脑 内 部 的 
运作 ， 包 括 其 中 单个 的 神经 元 。 最 新 的 发 现 清楚 地 表明 了 锻炼 身体 与 大 
脑 健 康之 间 的 关系 并 不 简单 ， 这 一 点 无 可 否认 。 正 如 《纽约 时 报 》 上 写 
的 ，“ 两 者 之 间 的 关系 很 特别 。” 冉 根据 最 新 的 科学 研究 , “似乎 使 大 脑 
能 够 抵抗 容量 萎缩 并 且 增 强 认 知 弹 性 。” 朋 友 们 ， 这 意味 着 我 们 的 手中 
没有 比 锻炼 身体 更 好 的 工具 了 。 请 看 下 面 的 图 8-1 和 图 8-2， 其 中 图 8-1 表 
示 了 人 们 基于 锻炼 水 平 的 不 同 患 阿尔 次 海 默 症 的 风险 的 比例 ， 图 8-2 表 
示 的 是 锻炼 的 强度 。 我 认为 这 两 张 图 表 很 有 说 服 力 。 节 
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() 
图 8-1 不 同 活动 水 平 的 人 群 患 阿 尔 次 海 默 症 的 风险 








运动 的 魔力 


一 直 以 来 人 类 的 映 体 活动 都 很 活跃 直至 近期 。 现 代 技 术 让 我 们 具有 
了 久 坐 不 动 的 特权 ， 事 实 上 如 今 我 们 需要 的 任何 东西 都 不 用 付出 太 多 体 
力 即 可 获得 ， 很 多 时 候 甚 至 无 须 下 床 。 但 是 ， 从 生理 角度 来 说 ， 数 百 万 
年 以 来 我 们 的 基因 组 是 在 寻找 食物 的 过 程 中 不 断面 临 挑 战 的 状态 下 形成 
的 。 事 实 上 ， 我 们 的 基因 组 期 符 经 常 锻 炬 一 一 它 要 求 定 期 的 有 氧 运动 来 
维持 生命 。 但 是 遗憾 的 是 如 今 仅 有 极 少 人 尊重 基因 组 的 这 一 要 求 。 慢 性 
疾病 和 高 死亡 率 说 明了 这 一 点 。 
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() 
图 8-2 ”不同 活动 强度 的 人 群 患 阿 尔 次 海 默 症 的 风险 


锻炼 可 以 使 我 们 更 聪明 的 想法 不 仅 令 在 生物 医药 实验 室 里 工作 的 传 
统 研 究 人 员 十 分 感 兴 趣 ， 而 且 让 寻找 在 干 年 中 塑造 了 人 类 的 人 类 学 学 家 
也 很 感 兴趣 。 在 2004 年 的 《自然 》 Nature) 杂志 上 有 一 篇 文章 ， 作 者 
是 哈佛 大 学 的 进化 生物 学 家 丹尼尔 :E. 利 伯 曼 (Daniel E.Lieberman) 和 
犹他 大 学 〈University of Utah) 的 丹尼斯 :M. 布 兰 布 尔 (Dennis 
M.Bramble) ， ee a ee 
动 技 能 。 量 我 们 的 穴居 人 祖先 能 够 跑 得 比 捕食 者 快 ， 猎 得 有 价值 的 猎物 
作为 生存 下 来 的 食物 一 一 作为 交配 所 需 的 食物 和 能 量 。 那 些 早 期 具备 妨 
耐力 和 运动 能 力 的 祖先 将 他 们 的 基因 一 代 代 传 了 下 来 。 这 是 一 个 美妙 的 
假说 我 们 都 生来 有 运动 的 基因 ， 这 样 我 们 才能 生存 下 来 索 殖 后 代 。 也 
就 是 说 ， 目 然 选择 使 早期 的 人 类 进化 成 了 极为 灵活 敏捷 的 生物 一 一 进化 

















出 了 更 长 的 腿 、 较 为 短 粗 的 脚趾 、 复 杂 的 内 耳 以 帮助 我 们 用 双 腿 《相对 
于 四 条 腿 ) 站 立 和 行走 的 时 候 更 好 地 保持 平衡 和 身体 协调 。 


在 很 长 时 间 里 ， 科 学 无 法 解释 为 什么 我 们 的 大 脑 进 化 到 如 此 之 大 
一 一 与 其 他 动物 相 比 ， 人 类 的 大 脑 与 身体 的 大 小 不 成 比例 。 过 去 进化 论 
科学 家 豆 欢 谈论 我 们 的 肉食 动物 行为 和 社区 互动 的 需要 ， 这 两 点 都 需要 
复杂 的 思考 方式 〈 狩 猎 和 杀 死 猎物 ， 以 及 与 其 他 人 的 社会 和 关系) 。 但 是 
现在 新 添 了 力 一 种 科学 解释 喘 体 活动 。 根 据 最 新 的 研究 ， 我 们 非 比 寻 
a A a 
这 两 点 。 


在 形成 这 一 结论 的 时 候 ， 人 类 学 家 检查 了 许多 动物 大 脑 的 体积 和 持 
和 久 力 ， 从 豚鼠 和 大 鼠 到 狼 和 羊 。 凶 这 些 人 类 学 家 注意 到 天 生 持 和 久 力 最 强 
的 物种 的 大 脑 与 身体 体积 比例 也 最 高 。 研 究 人 员 进 行 了 更 进一步 的 实 
验 ， 研 究 了 长 跑 的 小 良和 大 鼠 。 研 究 人 员 通 过 杂交 培育 出 了 在 党 子 内 的 
跑 轮 上 表现 最 出 色 的 大 鼠 。 然 后 事实 浮现 了 出 来 : 在 新 培育 出 的 大 鼠 体 
内 ， 促 进 身 体 组 织 生 长 和 健康 的 脑 源 性 神经 营养 因子 水 平和 其 他 物质 开 
始 增加 。 正 如 你 所 知 的 那样 ， 脑 源 性 神经 营养 因子 据 知 也 能 够 促进 大 脑 
生长 ， 这 也 就 是 为 什么 新 的 研究 认为 身体 活动 可 以 有 助 于 我 们 进化 成 聪 
明 、 机 敏 的 生物 。 亚 利 桑 那 大 学 (University of Arizona) 的 人 类 学 家 ， 
并 有 旦 是 人 类 大 脑 进化 领域 的 顶尖 科学 家 戴 维 A. 里 奇 伦 (David 
A Raichlen) Z J (AANI) WE m E i (Gretchen 
Reynolds) 的 采访 。 他 在 采访 中 精彩 地 总 结 了 这 一 理念 :“...... 对 于 实 
验 室 的 小 鼠 而 言 ， 存 活 下 来 的 更 为 健壮 和 活跃 的 小 鼠 们 会 把 提高 持久 力 
的 生理 特征 ， 包 括 高 脑 源 性 神经 营养 因子 水 平 遗 传 给 下 一 代 。 最 终 ， 这 
些 擅长 运动 的 早期 的 小 鼠 体 内 有 了 足够 的 脑 源 性 神经 营养 因子 ， 其 中 一 
些 脑 源 性 神经 营养 因子 会 从 肌肉 迁移 到 大 脑 中 ， 从 而 促进 大 脑 组 织 生 
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县 备 了 更 强 的 思考 能 力 、 推 理 能 力 和 计划 能 力 ， 早 期 的 人 类 能 够 磨 
炼 生 存 所 需 的 技巧 ， 比 如 狩猎 和 捕杀 猎物 。 他 们 从 正 回 反馈 循环 中 获 
ami: 里 体 活动 不 仅仅 使 他 们 更 聪明 ， 而 且 更 敏锐 的 大 脑 使 他 们 能 够 保持 
活动 的 状态 并 且 更 高 效 地 活动 。 随 着 时 间 的 推移 ， 人 类 开始 了 复杂 的 思 
维 ， 并 且 开 始 发 明 数 学 、 显 微 镜 和 电脑 之 类 的 东西 。 


起 码 的 一 点 是 ， 如 条 身体 活动 帮助 我 们 发 展 出 了 我 们 今天 的 大 脑 ， 
那么 可 以 说 我 们 需要 身体 锻炼 来 维持 大 脑 的 状态 《更 不 用 提 继 续 进 化 成 


更 聪明 、 敏 锐 、 灵 活 的 物种 了 )。 


敏捷 和 快速 


锻炼 喘 体 对 大 脑 健康 的 益处 多 多 ， 锻 炼 能 够 促进 大 脑 血 液 循环 ， 从 
而 滋养 细胞 使 之 维持 和 和 生成。 不过， 锻炼 喘 体 的 益处 背后 的 生物 原理 远 
远 不 止 于 此 。 确 实 增加 脑 部 的 血 流量 是 一 件 好 事 。 然 而 ， 那 是 以 前 的 看 
法 了 。 对 于 吴 体 运动 在 保护 和 保持 大 脑 功能 上 的 最 新 科学 结果 令 人 恢 
叹 。 归 根 究 底 ， 其 益处 有 5 个 方面 :控制 炎症 、 提 高 胰岛 系 敏 感性 、 血 
糖 控 制 更 佳 、 扩 大 记忆 中 枢 的 体积 以 及 我 提 到 过 的 提高 脑 源 性 神经 营 
因子 的 水 平 。 


在 刚刚 过 去 的 几 年 中 ， 科 学 家 进行 了 一 些 令 人 极为 信服 的 科学 研 
究 。 忆 2011 年 ， 贾 斯 廷 S$. 罗 兹 (Justin S.Rhodes) 博士 和 他 的 团队 在 伊利 
WER (University of lllinois〉》 的 贝 元 曼 高 等 科学 技术 研究 所 

(Beckman Institute for Advanced Science and Technology) 在 4 组 过 着 4 种 

生活 方式 的 小 鼠 的 研究 中 获得 了 发 现 。 区 一 组 小 鼠 生 活 优 裕 ， 拥 有 小 
忌 喜 爱 的 奢侈 饮食 〈 各 种 坚 采 、 水 果 和 奶酪， 饮水 也 特别 调制 为 小 鼠 喜 
爱 的 口味 ) 和 许多 供 小 鼠 探 索 的 玩具 ， 比 如 镜子 、 球 和 隧道 。 第 二 组 小 
鼠 也 享有 同样 的 食物 和 玩具 ， 但 是 它们 的 住处 有 跑 轮 。 第 三 组 小 鼠 住 的 
党 子 类 似 连 锁 旅 馆 ， 没 有 任何 多 余 之 物 ， 吃 的 是 标准 的 粗 粒 鼠 粮 。 与 上 
一 组 类 似 ， 第 四 组 小 鼠 没 有 忆 级 玩具 和 设施 ， 也 没有 奢侈 的 饮食 ， 但 是 
它们 住 的 笼子 里 有 跑 轮 。 


研究 开始 时 ， 科 学 家 给 小 鼠 做 了 认 知 测试 ， 并 且 给 小 鼠 注 射 了 一 种 
能 够 让 研究 人 员 跟 踪 它 们 大 脑 结构 变化 的 物质 。 在 接 下 来 的 儿 个 月 中 ， 
研究 人 员 让 小 鼠 分 别 在 自己 的 党 子 里 自由 上 自在 地 生活 。 然 后 再 次 测试 了 
这 些小 鼠 的 认 知 功能 ， 并 检查 了 它们 的 大 脑 结构 。 


有 一 个 变量 凸显 了 出 来 ， 那 束 是 小 鼠 住 的 笼子 里 是 否 有 跑 轮 。 它 们 
的 笼子 里 是 否 有 玩具 并 不 重要 。 跑 步 锻炼 的 那 一 组 小 鼠 的 大 脑 更 健康 而 
且 它 们 的 认 知 测试 的 结果 超常 。 那 些 生活 在 没有 跑 轮 、 无 法 跑步 锻炼 ， 
但 是 有 其 他 趣味 伍 然 的 玩具 的 环境 中 的 小 鼠 认 知 水 平 没 有 提高 。 研 究 人 
员 特 别 研究 了 认 知 功能 提高 ， 认 知 提高 表明 复杂 思维 和 解决 问题 的 能 力 
增强 。 只 有 锻 炬 身体 被 证 明 是 这 一 进步 的 关键 因素 。 


























我 们 知道 锻炼 喘 体 刺激 新 的 大 脑 细胞 产生 。 科 学 家 已 经 实际 测定 了 
这 一 作用 ， 其 方法 是 比较 跑步 锻炼 数 星期 的 大 鼠 和 小 鼠 与 不 运动 的 大 鼠 
和 小 也。 跑步 锻炼 的 小 动物 海马 体 中 新 生 的 神经 元 大 约 是 不 运动 的 小 动 
物 海马 体 中 新 生 的 神经 元 数量 的 一 倍 。 其 他 研究 调查 了 哪 种 运动 效果 最 








显著 。2011 年 ， 在 一 项 研究 中 ，120 名 老年 人 被 分 成 了 两 组 一 一 其 中 一 
组 被 指定 按照 散步 计划 锻炼 身体 ， 另 一 组 参加 伸展 养生 计划 一 一 结果 是 





散步 的 小 组 胜出 。 出 一 年 之 后 ， 散 步 小 组 的 海马 体 更 大 ， 而 且 血 液 中 
的 脑 源 性 神经 营养 因子 的 水 平 更 高 。 而 伸展 的 小 组 由 于 正常 的 脑 部 退化 
而 出 现 了 脑 容 量 萎缩 ， 而 且 在 认 知 测试 中 的 表现 也 不 佳 。 这 项 研究 的 结 
果 如 图 8-3 所 示 。 


an 加 有 氧 运动 的 组 与 参加 伸展 活动 的 组 海马 体 大 小 的 改变 信 况 
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图 8-3 


我 们 有 足够 的 证 据 ， 可 以 信心 十 足 地 次 无 论 什 么 活动 都 有 益处 ， 并 
非 气喘 力 奖 的 锻炼 才 对 大 脑 有 效 。 


生长 新 的 神经 网 络 


锻炼 身体 不 仅 和 被 证 明 能 够 引起 大 脑 中 新 神经 元 生长 ， 而 且 科学 家 已 
经 发 现 其 中 真正 的 奇迹 : 在 大 脑 中 构建 新 的 神经 网 络 。 生 长 新 的 脑 细胞 
是 一 回 事 ， 将 这 些 细胞 构建 成 功能 协调 的 神经 网 络 是 另 一 回 事 。 仅 有 新 
的 脑 细胞 不 会 使 我 们 变 得 “更 聪明 ”。 我 们 要 把 这 些 新 的 脑 细 胞 与 已 有 的 
神经 网 络 连接 起 来 才 行 ， 否 则 这 些 新 生 的 脑 细胞 会 茫然 无 目的 ， 最 终 凋 
亡 。 把 新 生 的 脑 细 胞 与 已 有 的 神经 网 络 连接 起 来 的 方法 之 一 是 学 习 新 知 
识 。 在 一 项 2007 年 的 研究 中 发 现 ， 如 果 让 小 鼠 学 习 在 水 迷宫 中 找到 出 
口 ， 那 么 小 鼠 脑 部 新 生 的 神经 元 会 融入 大 脑 的 神经 网 络 之 中 。 中 这 是 
一 项 对 认 知 能 力 的 要 求 比 对 映 体能 力 的 要 求 更 高 的 任务 。 研 究 人 员 还 注 
意 到 新 生 的 脑 细 胞 局 限于 其 能 力 范 围 之 内 ， 例 如 ， 新 生 的 脑 细胞 无 法 对 
小 鼠 在 水 迷 下 之 外 的 认 知 测试 中 有 所 帮助 。 要 想 运用 这 些 新 生 的 脑 细 
胞 ， 小 鼠 需 要 进行 身体 锻炼 ， 这 样 才 能 使 这 些 新 生 的 脑 细 胞 变 得 生气 去 
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且 胜 任 多 项 任务 。 我 们 不 知道 在 分 子 层 面 上 运动 是 如 何 促进 乔 力 改善 
的 ， 但 是 我 们 明白 脑 源 性 神经 营养 因子 的 作用 是 加 强 细胞 和 轴 突 ， 巩 回 
神经 元 之 间 的 连接 ， 并 且 引 发 神经 发 生 。 神 经 发 生 会 提高 大 脑 学 习 新 知 
识 的 能 力 ， 这 反 过 来 加 强 新 生 脑 细胞 ， 并 且 进 一 步 巩 固 神 经 网 络 。 也 请 
记 住 这 一 点， 较 蜗 的 脑 源 性 神经 营养 因子 的 水 平 与 食欲 下 降 相关 。 对 于 
无 法 控制 食欲 的 人 ， 这 是 开始 锻炼 号 体 的 男 一 个 推动 力 。 


理解 脑 源 性 神经 营养 因子 与 锻炼 身体 之 间 的 关系 之 后 ， 研 究 人 员 一 
直 在 努力 测定 锻炼 身体 对 已 患 上 脑 部 功能 失调 和 疾病 及 有 此 风险 的 人 的 
作用 。 在 最 近 发 表 于 《美国 医学 协会 期 刊 》 的 报告 中 ， 西 澳 大 学 〈The 
University of Western Australia) 的 妮 可 拉 : 劳 滕 施 拉 格 尔 (Nicola 
Lautenschlager) 发 现 ， 与 控制 组 相 比 ， 参 加 定期 身体 锻炼 24 星 期 之 后 的 
老年 人 在 测定 的 记忆 力 、 语 言 能 力 、 注 意 力 和 其 他 重要 认 知 功能 上 提高 
了 1800%。 届 锻炼 身体 的 小 组 每 星期 进行 142 分 钟 的 身体 活动 ， 平 均 每 
天 20 分 钟 。 研 究 人 员 将 这 些 改 善 归 因 于 更 好 的 血液 循环 、 新 血管 的 生 
长 、 新 的 脑 细 胞 的 生长 以 及 更 佳 的 大 脑 “ 可 塑性 ”。 


在 一 项 类 似 的 研究 中 ， 哈 佛 的 研究 人 员 确 定 了 在 老年 女性 中 吴 体 银 
炬 与 认 知 功能 之 间 的 明显 相关 性 。 他 们 的 结论 是 : 


























“在 这 项 对 老年 女性 的 大 规模 前 瞻 性 研究 中 ， 长 期 有 规律 的 身体 活 
动 与 较 高 水 平 的 认 知 功能 和 较 低 的 认 知 功能 下 降 密切 相关 。 特 别 是 ， 较 
多 的 身体 活动 对 认 知 功能 的 明显 益处 与 年 轻 3 岁 相 当 ， 而 且 认 知 障碍 风 
险 相 应 降低 20%。” 册 


身体 活动 的 多 重 荔 处 会 结合 起 来 。 锻 炼 有 强大 的 抗 炎 作 用 。 通 过 激 
活 我 之 前 描述 过 的 Nrf2 通 路 ， 锻 炼 刁 体能 够 启动 抑制 炎症 的 基因 。 这 一 
点 可 以 在 实验 室 中 训 定 出 来 。 科 学 家 已 经 记录 了 一 次 又 一 次 ，C- 反 应 蛋 
日 一 一 一 种 在 实验 室 中 常用 来 提示 炎症 的 标记 物 一 一 在 有 定期 运动 习惯 
的 人 中 较 低 。 锻 炼 喘 体 还 能 够 提 融 胰岛 又 敏 感性 。 锻 炼 有 助 于 控制 血糖 
平衡 并 降低 蛋白 质 糖化 。 从 锻炼 身体 对 糖化 血红 蛋白 的 影 啊 的 各 项 研究 
中 我 们 知道 这 是 事实 。 在 一 项 重要 的 研究 中 ， 研 究 人 员 让 30 名 参与 者 保 
持原 来 的 生活 方式 不 变 ， 让 另外 35 名 参与 者 参加 一 星期 3 天 的 锻炼 计 
划 。 区 在 16 个 星期 后 ， 锻 炼 身体 的 小 组 的 糖化 血红 蛋白 下 降 了 0.73， 没 
有 进行 锻炼 的 小 组 的 糖化 血红 竺 白 反而 上 升 了 0.28。 比 如 ， 如 果 你 的 糖 
化 血红 借 白 是 6.0， 由 于 锻炼 映 体 而 降低 0.73 等 于 糖化 血红 和 集 白 水 平 下 降 
12%， 这 与 糖尿 病 药物 的 效果 相当 。 


























要 产生 影响 并 不 难 做 到 





好 吧 ， 锻 烁 身体 对 号 体 和 大 脑 有 好 处 。 不 过 ， 有 多 大 的 好 处 呢 ? 难 
以 做 到 吗 ? AS, WAM AA BDI ZA H GS SLE AS? 


要 回答 这 个 问题 ， 让 我 们 来 看 一 下 拉 什 大 学 的 记忆 和 衰老 项 目 
(Rush University’s Memory and Aging Project) 。 当 阿 伦 S. 布 赫 曼 
(Aron S.Buchman) 博士 研究 日 党 号 体 锻 陈 对 阿尔 次 海 默 症 风 险 的 影响 
时 ， 他 的 预测 结果 表明 ， 在 较 少 活动 的 人 与 进行 各 种 各 样 的 活动 〈 包 括 
做 饭 、 洗 盘子 、 玩 牌 、 推 动 轮椅 和 清洁 之 类 的 简单 行为 ) 的 人 之 间 存 在 
巨大 的 差异 。 他 想 办 法 用 一 种 叫 作 活 动 记 录 器 的 新 装置 跟踪 了 人 们 的 活 
动 水 平 情 况 。 这 种 活动 记录 器 像 腕 表 一 样 戴 在 手腕 上 ， 侦 测 人 们 的 活动 
并 记录 下 人 们 的 活动 量 。 没 有 患 上 痴 宁 症 的 人 们 平均 年 龄 是 82 岁 。 经 过 
大 约 3 年 半 的 跟踪 之 后 ， 最 初 的 716 名 参与 者 中 的 71 人 发 展 出 了 阿尔 次 海 
IRE. HE 


这 项 研究 的 结果 揭示 出 日 常 刁 体 活动 程度 最 低 的 10% 的 参与 者 患 上 
阿尔 次 海 默 症 的 风险 是 身体 活动 程度 最 高 的 10% 的 参与 者 的 2.3 倍 。 从 号 


























体 活动 强度 方面 评估 ， 这 一 结果 其 至 更 令 人 信服 。 将 身体 活动 强度 最 低 
的 10% 的 参与 者 与 最 高 的 10% 的 参与 者 相 比 ， 布 赫 曼 博士 和 他 的 团队 友 
现 映 体 活动 强度 最 低 的 参与 者 患 上 阿尔 次 海 默 症 的 风险 几乎 翻 了 两 倍 。 
布 赫 曼 博士 在 结论 中 有 理 有 据 地 表明 ， 这 些 不 属于 正式 里 体 锻 炬 的 活动 
简单 易 行 ， 成 本 又 低 ， 而 且 无 副作用 ， 我 们 不 能 低估 这 些 活动 的 强大 作 
Ho 日 第 生活 中 的 里 体 活动 对 任何 年 纪 的 人 的 大 脑 都 有 保护 作用 。 

















显而易见 ， 你 无 须 将 目光 上 胶 准 在 攀登 珠 稳 表 玛 峰 这 样 的 活动 上 。 你 
也 无 须 为 了 比赛 而 锻炼 耐力 。 然 而 ， 能 使 心脏 加 速 跳动 的 定期 号 体 活 动 
是 必需 的 。 虽 然 少 量 研究 发 现 只 练习 了 一 年 负重 运动 的 老年 人 中 存在 认 
知 改善 的 情况 ， 但 是 迄今 为 止 大 多 数 研 究 和 所 有 的 动物 实验 都 涉及 跑步 
或 者 其 他 有 氧 运 动 ， 比 如 游泳 、 骑 自行 车 、 徒 步 和 快走 (brisk 
walking) ， 至 少 一 星期 $ 天 每 天 20 分 钟 。 


我 认识 到 了 锻炼 里 体 并 不 是 大 多 数 人 首选 要 做 的 事情 ， 但 是 我 希望 
如 果 你 没有 锻 烁 号 体 的 习惯 ， 那 么 我 在 这 一 章 中 列举 的 例证 会 或 励 你 重 
新 考虑 将 运动 列 入 首选 之 事 。 如 有 果 你 以 前 不 锻炼 号 体 的 话 ， 那 么 我 要 求 
你 用 一 星期 的 时 间 全 吴 心 地 把 精力 集中 在 生活 中 这 一 重要 部 分 上 上， 并且 
开始 定期 锻炼 。 如 果 你 已 有 运动 的 习惯 ， 那 么 你 可 以 利用 这 一 星期 的 时 
间 来 增加 健身 的 时 间 和 强度 ， 或 者 符 试 新 的 项 目 。 
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第 9 章 ” 大 脑 ， 晚 安 一 一 利用 瘦 系 文 配 你 的 激素 王国 


在 你 结束 一 天 开始 接 下 来 的 一 天 之 前 ， 在 两 天 中 间 插 入 一 堵 坚 实 的 
HERZ T o 


拉 尔 夫 : 沃 尔 多 . 爱 默 生 〈Ralph Waldo Emerson) 


塞 织 尔 是 一 名 48 岁 的 股票 经 纪 人 。 在 11 月 下 旬 的 一 天 他 来 找 我 看 
病 ， 他 要 求 我 让 他 达到 “最 佳 的 健康 状态 ”。 这 不 是 第 一 次 有 人 提出 这 种 
概括 性 又 有 些 模糊 的 要 求 了 ， 不 过 我 知道 他 真正 想 要 的 是 什么 他 想 要 
我 找到 他 痛苦 的 根源 ， 带 他 进入 他 从 未 感受 过 的 活力 充沛 的 健康 状态 。 
这 是 一 个 对 任何 一 名 医生 来 说 都 很 高 的 要 求 ， 但 是 出 于 某 种 原因 ， 他 浮 
肿 的 脸 立 即 让 我 找到 了 问题 可 能 的 根源 。 我 从 他 的 医疗 记录 和 主诉 入 
手 。 他 有 甲状 腺 功能 低 的 病史 ， 因 此 而 服药 治疗 。 他 说 他 的 生活 压力 很 
大 ， 不 过 他 对 自己 的 总 体 健康 评估 是 “良好 ”。 我 对 于 他 的 病史 没有 太 多 
可 说 的 ， 然 而 令 人 感 兴趣 的 是 他 提 到 他 的 儿子 在 婴儿 时 期 曾 对 固体 食 
物 “ 过 敏 "， 并 被 诊断 为 茜 质 过 敏 。 我 们 深入 讨论 了 他 的 甲状 腺 问题 ， 原 
来 他 患 有 一 种 叫 作 桥 本 甲状 腺 炎 的 自身 免疫 性 疾病 。 这 种 疾病 是 由 异 常 
激活 的 免疫 系统 攻击 甲状 腺 而 引起 的 。 


我 让 他 做 了 获 质 过 敏 检 查 ， 其 结果 无 可 辩驳 。 他 确实 对 获 质 严重 过 
第 ;检测 的 24 种 抗体 之 中 只 有 一 种 在 正常 范围 之 内 。 他 需要 马上 开始 玉 
FATA KE TT 
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饮食 方式 4 个 月 之 后 ， 我 收 到 了 他 的 来 信 。 这 封 信 的 内 容 让 我 感到 欣 
感 。 在 信 中 他 承认 在 来 我 这 里 束 诊 之 前 他 的 生活 有 多 么 糟糕 。 显 而 易 
见 ， 他 告诉 我 他 的 健康 状况 “良好 ?并 非 实情 ， 而 且 远 非 如 此 。 他 写 道 : 


“在 我 被 诊断 为 获 质 过 敏之 前 ， 我 的 健康 状况 每 况 您 下 .…… 虽 然 我 
才刚 刚 40 多 尹 而 且 每 天 锻炼 号 体 ， 但 是 我 借 代 沉沉 地 勉强 度 过 每 一 
天 .………. 我 的 情绪 越 来 越 不 稳定 ， 很 容易 因为 小 事 而 大 发 雷 老 .…… 在 我 无 
法 摆脱 消极 想法 的 时 候 绝 望 就 会 绰 上 我 。 我 确信 我 要 死 了 .…… 如 今 我 成 
了 一 个 完全 不 同 的 新 人 。 我 又 变 回 了 无 忱 无 虑 的 目 己 ， 精 力 充 沛 地 度 过 
FR. REES- MERKE MEK TEDEH o RIETEN 
晰 ， 工 作 时 能 够 集中 精神 ， 不 再 分 心 。 最 棒 的 是 我 腰 腹 部 的 顽固 脂肪 在 















































两 星期 中 终于 消失 了 。 谢 谢 你 帮 我 找 回 了 我 的 生活 。?” 
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感 他 睡 虐 不 佳 已 经 有 一 段 时 间 了 。 他 看 起 来 很 疲倦 而 且 具 有 长 期 睡眠 不 
足 的 典型 特征 。 在 治疗 之 前 ， 许 多 我 的 病人 都 有 睡眠 问题 ， 他 们 已 经 瑟 
了 安睡 一 整 晚 是 什么 感 党 。 塞 纱 尔 可 能 以 为 一 沉睡 到 天 亮 是 他 开始 采用 
TERRIA TK BT BU AT RAS AY A ES BA Te MERKA. EA 
尔 开始 每 晚 醋 睡 的 时 候 就 是 他 开始 深度 “重新 校准 ?他 的 吴 体 的 时 刻 
油 素 、 情 绪 、 喘 体 甚 至 精神 。 排 除 与 获 质 过 敏 有 关 的 问题 ， 甚 至 还 有 他 
的 甲状 腺 失调 问题 ， 我 能 够 断言 舒适 的 正常 睡眠 在 状态 恢复 中 起 了 巨大 
的 作用 ， 而 且 帮 他 得 到 了 他 想 要 的 结果 : 最 佳 的 健康 状态 。 


大 多 数 人 低估 了 睡眠 的 有 益 之 处 。 睡 眠 是 生活 中 为 数 不 多 的 完全 免 
费 的 财富 ， 而 且 对 健康 绝对 至 关 重 要 。 此 外 你 在 本 书 稍 后 面 的 内 容 中 会 
发 现 ， 睡 眠 是 防止 大 脑 豪 退 的 一 项 基本 手段 。 

















安睡 的 科学 





在 过 去 的 10 年 中 ， 关 于 睡眠 的 科学 的 文章 很 多 。 而 且 出 于 一 个 民 好 
的 原因 : 我 们 从 科学 的 角度 理解 睡眠 的 价值 ， 这 是 前 所 未 有 的 。 实 验 室 
研究 和 临床 研究 都 表明 ， 睡 眠 的 质量 和 睡眠 的 时 长 影响 身体 的 所 有 系 
统 ， 尤 其 是 大 脑 。 包 其 中 已 获 证 明 的 益处 之 一 是 : 睡眠 能 够 决定 我 们 吃 
多 少 ， 我 们 的 新 陈 代谢 速度 ， 我 们 的 翌 瘦 程度 ， 是 否 能 够 战胜 传染 病 ， 
我 们 的 创造 力 和 洞察 力 高 低 ， 我 们 应 对 压力 的 能 力 ， 我 们 处 理 信 息 和 学 
习 新 知识 的 快慢 ， 还 有 我 们 整理 和 储存 记忆 的 能 力 。 负 对 大 部 分 人 来 说 
足够 的 睡眠 意味 着 至 少 7 个 小 时 ， 而 且 能 够 影响 我 们 的 基因 。2013 年 年 
初 ， 英 格 兰 的 科学 家 们 发 现 一 星期 睡眠 不 足 能 够 改变 711 个 基因 的 功 
能 ， 其 中 一 些 基 因 与 压力 、 炎 症 、 免 疫 以 及 新 陈 代谢 有 关 。 包 对 身体 的 
这 些 重要 功能 产生 消极 影响 的 任何 事情 都 会 对 大 脑 造 成 冲击 。 我 们 依赖 
那些 基因 产生 持续 的 熏 白 质 供 应 ， 用 来 普 代 或 者 修复 受 损 的 吴 体 组 织 。 
虽然 我 们 可 能 没有 注意 到 睡眠 不 佳 在 基因 层面 上 的 副作用 ， 但 是 我 们 肯 
定 都 有 过 慢性 睡眠 不 足 的 其 他 征兆 : 意识 混乱 、 失 忆 、 脑 筋 、 免 疫 力 低 
本 
Ho 


最 近 我 们 还 认识 到 一 个 事实 : EREK AE DA iia AE SEE Pr a A) 
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尔 睡 眠 不 足 。 由 除了 睡眠 的 时 长 之 外 ， 鉴 于 睡眠 能 够 修复 大 脑 ， 专 家 们 
现在 还 在 关注 睡眠 的 质量 。 是 酝 睡 6 小 时 好 ， 还 是 睡 够 8 小 时 但 是 睡眠 不 
佳 好 呢 ? 人 们 可 能 以 为 这 样 的 问题 很 容易 回答 ， 我 们 都 对 此 熟知 ， 毕 竟 
我 们 一 生 之 中 很 大 一 部 分 时 间 是 睡眠 。 科 学 家 仍 在 努力 解 开 睡眠 的 秘 
密 ， 以 及 睡眠 对 男性 和 女性 的 影响 有 何不 同 。 束 在 我 写 这 一 章 的 时 候 ， 
一 项 新 的 研究 发 表 了 ， 主 题 是 睡眠 “对 饥饿 感 的 惊人 影响 ”， 很 显然 睡眠 
不 足 对 男性 和 女性 的 激素 的 影响 不 同 。 乌 虽然 其 结果 对 男性 和 女性 是 一 
样 的 一 一 产生 过 度 饮 食 的 倾 回 一 一 男性 和 女性 饥饿 的 潜在 火花 大 相 径 
庭 。 对 于 男性 来 说 ， 睡 眠 不 足 会 导致 骨 饥 场 素 Cghrelin) 水 平 上 升 ， 这 
是 一 种 刺激 食欲 的 激素 。 另 一 方面 ， 在 女性 中 饥饿 激素 的 水 平 不 受 睡 眠 
不 足 的 影响 ， 而 是 受到 胰 高 血糖 素 样 肽 -1 CGLP-1) ， 一 种 抑制 食欲 的 
激素 的 影响 。 当 然 这 种 细微 的 差别 可 能 看 起 来 微不足道 ， 因 为 无 论 是 哪 
种 最 后 的 结果 都 是 饮食 过 量 ， 然 而 这 表明 了 我 们 对 人 体 的 整体 生物 化 
学 作用 对 睡眠 的 反应 知之 甚 少 。 


如 果 有 一 件 事情 我 们 确实 知道 ， 那 束 是 随 着 年 纪 增 长 睡眠 越 来 越 
难 。 这 其 中 的 原因 各 种 各 样 ， 很 多 是 由 于 疾病 导致 睡眠 不 佳 。40% 的 老 
年 人 由 于 睡眠 呼吸 暂停 和 失眠 之 类 的 慢性 疾病 而 无 法 在 晚上 安睡 。 我 们 
现在 甚至 有 证 据 证 明 无 法 安睡 与 认 知 功能 下 降 之 间 存 在 相关 性 。 加 州 大 
学 旧金山 分 校 的 精神 病 学 家 元 里 斯 丁 : 耶 非 (Kristine Yaffe) 研究 的 是 患 
上 认 知 障碍 和 疾 呆 症 风 险 较 高 的 人 。 她 在 自己 的 记忆 障碍 门诊 里 看 到 病 
人 主诉 的 一 条 稼 见 线索 是 : 入睡 困难 和 难以 安睡 。 患 者 们 报告 说 他 们 白 
天 感到 疲乏 ， 只 好 打上 师 缓 解 。 耶 非 主 导 进 行 了 一 系列 研究 ， 分 析 了 5 年 
之 中 1300 多 名 75 岁 以 上 的 老年 人 的 情况 ， 她 注意 到 那些 无 法 安睡 的 人 ， 
比如 有 睡眠 呼吸 亲 乱 或 睡眠 呼吸 暂停 问题 的 人 后 来 患 上 痴呆 症 的 可 能 性 
翻 倍 。 那 些 自然 生理 节律 被 打 断 的 人 或 者 夜晚 无 法 安睡 的 人 也 具有 较 高 
的 风险 。 凶 


生理 节律 是 我 们 的 健康 的 核心 。 在 出 生 6 星 期 的 时 候 ， 我 们 就 都 建 
立 起 了 与 日 夜 作 恩 规律 联系 在 一 起 的 重复 行为 模式 ， 终 生 不 变 。 随 大 日 
出 日 落 ， 这 些 节 律 大 约 每 24 小 时 重复 一 次 。 从 作 妃 循环 到 已 经 建立 起 来 
的 生物 市 律 模 式 一 一 激素 分 泌 的 终 与 始 ， 体 温 的 波动 ， 攻 些 关 系 到 我 们 
健康 的 分 子 的 盛衰 起 伏 ， 我 们 的 许多 循环 与 24 小 时 太阳 日 相 一 致 。 当 我 
们 的 节律 与 24 小 时 太阳 日 不 同步 的 时 候 ， 我 们 会 感到 疲 区 或 者 生病 ， 例 
如 ， 当 我 们 路 越 时 区 迫使 身体 迅速 适应 新 循环 的 时 候 。 
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控制 。 如 果 考 虑 到 激 系 分 泌 的 规律 与 这 一 循环 绑 定 在 一 起 ， 那 么 可 以 说 
号 体 自然 的 剧 / 夜 循环 几乎 支配 我 们 的 一 切 。 一 个 极 好 的 例子 是 我 们 的 
体温 。 体 温 是 我 们 体内 的 油 素 共同 作用 的 结果 ， 日 天 升 高 ， 下 午 上 略微 降 


达到 谷底 接着 开始 上 升 达 到 另 一 次 高 峰 ， 因 为 皮质 醇 水 平 在 上 午 达到 最 
高 ， 而 后 下 降 。 倒 班 的 人 由 于 工作 职责 而 睡眠 时 间 不 规律 ， 患 上 严重 的 
疾病 的 风险 较 高 。 夜 班 伤 人 ， 此 话 不 虚 。 
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惯 以 搜集 线索 。 我 们 需要 有 规律 的 、 可 靠 的 觉醒 模式 和 能 恢复 精力 的 睡 
虐 来 调节 我 们 的 激素 。 关 于 里 体 的 激 系 可 以 写 好 几 吞 ,但 是 为 了 本 书 所 
讨论 的 内 容 ， 这 里 特别 强调 的 是 睡 虑 和 大 脑 健 康之 间 的 联系 。 我 们 将 关 
注 在 人 体 中 被 极 大 低估 的 一 种 上 默默无闻 的 激素 ; EZR (leptin〉。 因 为 
它 从 根本 上 调 市 映 体 的 炎症 反应 并 且 有 助 于 决定 我 们 是 否 对 碳水 化 合 物 
产生 淘 望 ， 有 关 大 脑 健 康 的 讨论 中 都 少不了 这 一 重要 的 激 系 。 而 且 ， 睡 
虐 对 瘦 素 的 影响 非常 大 。 如 果 你 能 够 控制 这 个 人 体 生 理 系统 的 主持 人 ， 
那么 你 惑 能 统领 你 的 激素 王国 为 你 的 大 脑 和 身体 服务 。 






































脂肪 越 多 ， 脑 容量 越 小 





1994 年 的 一 项 发 现 震 司 了 医学 界 。 这 项 发 现 不 仅 永远 改变 了 我 们 对 
人 体 及 其 复杂 的 激素 系统 的 看 法 ， 而 且 改变 了 我 们 对 睡眠 以 及 睡眠 对 调 
控 整 个 系统 的 真正 价值 的 看 法 。 正 当 我 们 以 为 自己 已 经 发 现 了 所 有 的 激 
素 及 其 功能 的 时 候 ， 我 们 发 现 了 一 种 未 知 的 新 的 激素 。 内 ， 周 这 种 激素 
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的 激素 ， 最 终 会 影响 所 有 其 他 的 油 素 并 且 控 制 几乎 大 脑 中 下 丘脑 的 全 部 
功能 。 下 丘 脑 是 你 号 体 内 部 一 个 与 恐龙 同时 代 的 地 方 ， 这 一 古老 的 结构 
导 于 人 类 出 现 ， 位 于 大 脑 的 中 央 ， 负 责 人 体 节律 性 的 活动 以 及 从 饥饿 到 
性 的 多 种 生理 功能 。 然 而 或 许 这 一 发 现 来 得 这 么 晚 是 因为 发 现 瘦 素 的 地 
方 让 人 意 想 不 到 : 脂肪 细胞 。 


之 前 我 提 到 过 我 们 过 去 认为 脂肪 细胞 仅仅 是 储存 大 量 不 必要 的 热 
量 ， 未 雨 绸 绪 。 但 是 现在 我 们 知道 了 ， 人 体 中 的 脂肪 组 织 就 像 其 他 “性 
命 依 关 ” 的 露 官 一 样 ， 幸 亏 脂肪 组 织 中 有 瘦 系 之 类 的 能 够 控制 我 们 是 合 














会 喘 体 肥胖 大 脑 不 大 的 激素 。 首 先 ， 一 个 简短 的 免 贡 声明 : EE TELA 
的 作用 像 大 多 数 激 素 一 样 ， 极 为 复杂 。 事 实 上 ， 整 个 激 系 体系 格外 错 综 
复杂 。 其 中 的 相互 天 系 不 计 其 数 ， 逐 一 阐述 这 些 关 系 超 出 了 本 书 的 范 

ee 
脑 。 


从 最 基本 的 层面 上 看 ， 痿 素 是 一 种 原始 的 生存 工具 。 它 以 一 种 独特 
的 方式 与 我 们 的 新 陈 代谢 调节 、 诉 素 以 及 对 饥 猴 的 行为 反应 联系 在 一 
起 。 因 此 ， 瘦 系 对 我 们 的 情绪 和 行为 有 强大 的 影响 。 瘦 素 是 总 守门 员 。 
一 旦 你 理解 了 这 种 激素 ， 你 就 知道 了 如 何 调节 其 他 激素 ， 而 且 在 你 调节 
激 系 的 时 候 ， 你 会 以 不 可 思议 的 方式 管理 你 的 健康 。 


虽然 瘦 素 是 在 脂肪 细胞 中 发 现 的 ， 然 而 这 并 不 意味 着 瘦 素 “不 好 ?”。 
如 果 瘦 素 过 量 ， 确 实 会 导致 问题 ， 特 别 是 引起 退行 性 疾病 和 缩短 寿命 。 
但 是 ， 健 康 水 平 的 瘦 素 恰恰 相反 防止 大 多 数 衰 老 性 疾病 并 有 助 于 延 
年 益 寿 。 你 对 这 种 关键 激素 的 敏感 性 越 高 ， 就 会 越 健康 。 这 里 的 “敏感 
性 ” 指 的 是 喘 体 中 的 受 体 对 瘦 素 的 辨识 和 利用 。 诺 拉 T. 格 德 高 达 斯 
(Nora T.Gedgaudes) 是 一 名 备 受 赞誉 的 营养 师 。 她 在 自己 的 著作 《 原 
始 的 身体 ， 原 始 的 大 脑 》 (Primal Body,Primal Mind) 一 书 中 言 简 意 骨 
地 给 瘦 素 下 了 定义 : 


“ 瘦 素 本 质 上 控制 着 哺乳 动物 的 新 陈 代谢 。 大 多 数 人 认为 那 是 甲状 
腺 的 工作 ， 然 而 实际 上 瘦 素 控制 着 甲状 腺 ， 甲 状 腺 调节 新 陈 代谢 率 。 瘦 
素 监 督 所 有 的 能 量 储 存 。 瘦 素 决 定 是 否 要 让 我 们 感到 饥饿 并 且 存 储 更 多 
的 脂肪 或 者 燃烧 脂肪 。 瘦 素 安排 我 们 的 炎症 反应 ， 甚 至 控制 神经 系统 中 
的 交感 神经 与 副交感 神经 的 兴奋 。 如 果 你 的 激素 系统 任何 部 分 出 了 倪 
子 ， 包 括 肾 上 腺 或 性 激素 ， 那 么 除非 你 控制 瘦 素 的 水 平 否 则 无 法 真正 解 
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格 德 高 达 斯 将 瘦 素 称 为 “掌控 一 切 的 新 人 ”， 我 对 此 完全 同意 。 当 你 
放下 刀 又 ， 从 餐桌 前 起 身 离开 的 时 候 ， 你 得 谢谢 瘦 素 。 当 你 的 骨 填 满 的 
时 候 ， 脂 肪 细胞 释放 出 瘦 素 通知 大 脑 停止 进食 。 它 是 你 的 制动器 。 而 且 
这 解释 了 为 什么 瘦 素 水 平 低 的 人 倾向 于 饮食 过 量 。2004 年 发 表 的 一 项 意 
义 重大 的 研究 显示 瘦 素 水 平 下 降 20% 的 人 如 何 经 历 了 饥饿 感 和 胃口 增长 
24%， 并 且 使 他 们 偏爱 高 热量 密度 的 高 碳水 化 合 物 食品 ， 尤 其 是 甜食 、 
咸 味 零 售 和 淀粉 类 食物 。[ 册 什么 引起 了 瘦 素 又 降 ? 答案 是 睡眠 不 
足 。 呈 我们 仅 从 睡眠 研究 中 就 学 到 了 很 多 关于 激素 的 知识 。 这 些 知识 



























































反 过 来 让 人 们 知道 了 睡眠 在 调节 激素 中 的 价值 。 


瘦 素 和 胰 品 素 有 许多 共同 之 处 ， 虽 然 这 两 者 有 彼此 对 立 的 倾 癌 。 两 
者 都 是 促 炎 性 分 子 。 首 素 本 身 是 一 种 炎 性 细胞 因 了 于 ， 而 且 在 吴 体 的 炎症 
过 程 中 起 重要 的 作用 。 它 控制 身体 脂肪 组 织 中 其 他 炎 性 分 子 的 产生 。 这 
有 助 于 解释 为 什么 超重 和 肥胖 的 人 易于 有 炎症 问题 一 一 包括 那些 从 根本 
上 增加 脑 部 功能 失调 、 心 理 健康 问题 以 及 神经 退行 性 疾病 的 风险 。 瘦 系 
和 胰 乌 素 都 是 人 体 命令 链 中 的 高 层 领导 ， 因 此 一 旦 失衡 会 引起 一 系列 下 
游 问 题 ， 并 且 影 响 直 接 和 间接 受 其 控制 的 每 一 个 身体 系统 。 除 此 之 外 ， 
瘦 素 和 胰 怠 素 还 同样 受到 一 个 因素 的 消极 影响 ， 这 一 共同 的 因 系 是 碳水 
化 合 物 。 越 是 精制 和 加 工程 度 高 的 碳水 化 合 物 ， 对 首 素 和 胰岛 素 健 康 水 
平 的 影响 就 越 大 。 之 前 我 前 释 过 持续 摄 入 碳水 化 合 物 会 破坏 人 体 的 胰 马 
素 和 血糖 平衡 ， 最 终 会 导致 胰岛 系 抵 抗 。 对 于 瘦 索 也 是 一 样 。 当 里 体 中 
有 过 多 引起 瘦 系 持续 波动 的 物质 时 ， 你 猜 如 何 : 瘦 素 受 体 开始 关闭 ， 号 
体 变 为 瘦 素 抵抗 。 受 体 无 法 再 接收 到 瘦 素 的 信息 。 简 单 而 言 ， 受 体 放 痉 
了 控制 权 ， 号 体 易 于 生病 而 且 失 调 的 情况 更 严重 。 尽 管 瘦 素 水 平 升 高 
了 ， 但 是 不 起 作用 一 一 它 无 法 同 大 脑 发 出 吃 饱 的 信号 让 你 停止 进食 。 而 
且 ， 如 果 你 无 法 控制 你 的 食欲 ， 那 么 你 超重 和 肥胖 的 风险 就 更 大 ， 这 
使 你 有 脑 部 功能 失调 的 风险 。 科 学 研究 还 表明 甘油 三 酯 水 平 升 高 也 是 
食 中 碳水 化 合 物 过 多 的 特征 ， 会 引起 瘦 素 抵抗 。 册 


世界 上 没有 药物 或 者 补 剂 能 够 平衡 瘦 系 的 水 平 。 但 是 ， 改 善 睡 虐 和 
饮食 能 够 做 到 这 一 点 。 
































会 
tk 


MARRID 


这 是 一 个 我 们 都 要 对 自己 提出 的 问题 。 遗 憾 的 是 ， 数 以 百 万 计 的 美 
国人 可 算是 地 地 道道 的 瘦 素 抵抗 俱乐部 成 员 。 如 果 你 吃 高 左 水 化 合 物 饮 
食 ， 并 且 睡 眠 不 好 ， 那 么 这 是 必然 的 结果 。 在 罗 恩 :罗斯 达尔 (Ron 
Rosedale) 和 卡 罗 尔 : 科 尔 曼 (Carol Coleman) 所 著 的 《罗斯 达尔 饮食 》 
(The Rosedale Diet) 中 简略 地 审视 了 体重 控制 中 的 瘦 素 ， 他 们 在 书 中 
列举 了 种 种 迹象 ， 其 中 许多 在 胰岛 素 抵抗 中 也 很 常见 : H3 


体重 超重 ; 
餐 后 感到 疲倦 ; 








出 现 “腰部 资 肉 ”， 
-高 血压 ; 

不 断 地 渴望 “安抚 型 的 食物 ” 
-总 是 感到 焦虑 或 者 紧张 
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.有 骨 质 琉 松 证 ; 
:无 法 减肥 或 者 保持 体重 ; 


经 名 光 望 糖 或 者 咖啡 因 之 类 的 兴奋 剂 ; 


.空腹 甘油 三 酯 水 平 高 ， 超 过 100 毫 克 /分 逢 特别 是 当 这 一 水 平等 
于 或 者 超过 胆固醇 水 平 的 时 候 ; 


喜欢 餐 后 吃 零食 ， 
:难以 入睡 或 者 无 法 安眠 ， 
:无 论 怎么 锻炼 身体 都 无 法 改变 体型 。 


如 休 你 有 理由 认为 你 有 瘦 素 抵抗 ， 那 么 不 要 恢 慨 。 第 10 章 中 的 方案 
会 让 你 回 到 正轨 。 





在 我 们 进入 其 他 内容 之 前 我 应 该 提 到 的 另 一 种 与 饥饿 有 关 的 激 妹 
re: 饥饿 激素 。 它 与 瘦 素 可 谓 阴 阳 相 对 。 骨 部 在 空空 如 也 的 时 候 会 分 泌 
出 饥饿 激素 ， 而 且 饥 饿 激素 可 以 增进 你 的 食欲 。 它 给 大 脑 发 出 信息 ， 告 
诉 大 脑 你 需要 进食 。 正 如 所 料 ， 瘦 系 和 饥饿 溅 素 的 制衡 被 打 乱 ， 对 食物 
的 渔 望 、 腹 饱 感 、 抗 拒食 欲 的 能 力 以 及 腰围 之 间 的 一 场 战 争 爆 及 了 。 在 
睡眠 研究 中 ， 男 性 对 睡眠 时 间 不 足 的 反应 是 饥饿 激素 的 水 平 上 升 。 这 会 
激 肥 更 强烈 的 食欲 ， 而 且 倾 问 于 淘 望 高 碳水 化 合 物 、 低 营养 的 食物 。 这 
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候 ， 你 的 大 脑 会 从 根本 上 与 家 失去 联系 。 你 在 不 饿 的 时 候 会 误 以 为 自己 
饥饿 ， 进 一 步 刺 激 对 食物 产生 难以 抗拒 的 淘 望 ， 从 而 形成 无 体 无 止 的 产 
生 脂 肪 的 恶性 循环 。 然 后 ， 这 一 循环 影响 更 大 的 反馈 环 ， 继 而 反馈 环 影 
啊 血 糖 平衡 、 炎 症 通 路 ， 当 然 了 还 有 脑 部 功能 失调 和 疾病 的 风险 。 简 单 
而 言 ， 如 果 你 无 法 控制 饥饿 感 和 食欲 ， 那 么 会 很 难 控 制 好 血液 中 的 化 学 
作用 、 新 陈 代谢 、 腰 围 ， 而 且 从 长 远 来 看 大 脑 会 受到 损害 。 


在 我 建议 的 饮食 计划 的 第 三 个 星期 中 ， 我 会 要 求 你 把 精力 集中 在 规 
律 的 蜗 质 量 睡 眠 上 ， 这 样 你 才能 够 获得 对 影响 大 脑 命运 的 激 率 的 掌控 
权 。 你 不 必 求 助 于 安眠 药 。 对 大 脑 健康 极 佳 的 睡眠 会 目 然而 至 。 
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第 三 部 分 “与 谷物 大 脑 再 见 


AS) 你 对 局 效 大 脑 的 习惯 的 掌握 已 经 超越 了 如 今 大 多 数 专业 医 
生 。 如 果 你 已 经 根据 本 书 的 内 容 着 手 在 生活 中 小 做 调整 ， 那 么 你 的 机 会 
来 了 。 在 本 书 的 这 一 部 分 中 ， 按 照 我 制订 的 4 个 星期 的 计划 ， 你 将 在 这 
期 间 改 变 饮 食 习 惯 ， 不 再 依赖 碳水 化 合 物 ， 让 身体 回 到 最 佳 健 康 状 态 。 
你 会 感到 充满 活力 ， 精 力 充 沛 ， 头 脑 敏锐 。 验 血 结果 出 来 后 ， 任 何 医 生 
都 会 为 你 的 血糖 控制 、 炎 症 标志 物 其 到 胆固醇 水 平 而 感到 高 兴 。 这 是 我 
们 共同 的 目标 ， 而 且 比 你 想象 的 容易 实现 。 


改变 生活 方式 ， 即 使 是 很 小 的 改变 ， 一 开始 也 让 人 感到 难以 接受 。 
你 想 知道 如 何 才能 避免 积 习 难 改 的 情况 。 你 会 感到 食物 不 够 和 饥饿 难耐 
吗 ? 你 会 觉得 无 法 长 期 坚持 这 种 新 的 生活 方式 吗 ? 鉴于 时 间 和 你 的 决 
心 ， 这 个 计划 可 行 吗 ? 你 能 遵守 这 些 准则 使 之 成 为 自己 的 第 二 天 性 吗 ? 


这 一 计划 即 是 答 采 。 这 是 一 个 简单 直接 的 策 略 ， 具 备 适当 的 平衡 结 
构 和 可 适 性 以 照顾 个 人 偏好 和 可 选择 性 。 在 完成 4 个 星期 的 计划 后 ， 你 
会 收获 知识 和 局 及 ， 以 后 继续 保持 按照 健康 的 方式 生活 。 越 是 严格 按照 
我 制定 的 准则 去 做 ， 你 就 越 快 看 到 结果 。 请 记 住 ， 除 了 显而易见 的 身体 
改善 之 外 ， 这 个 计划 还 有 很 多 其 他 的 益处 。 你 脑 中 出 现 的 可 能 首先 是 最 
佳 的 大 脑 健康 状态 和 更 小 的 腰围 ， 然 而 回 饥 不 止 这 些 。 你 会 看 到 人 生 中 
各 个 方面 都 会 发 生 改 变 。 你 会 感到 更 自信 ， 目 章 心 也 会 更 强 。 你 会 沉 得 
自己 更 年 轻 ， 对 生活 和 未 来 的 掌控 力 更 强 。 你 将 能 轻松 度 过 压力 重重 的 
时 刻 ， 有 保持 活力 和 与 人 交往 的 动力 ， 在 家 寿 和 工作 中 的 成 就 感 更 高 。 
简 而 言 之 ， 你 会 更 快乐 ， 更 富有 成 效 。 你 的 成 功 会 衍生 出 更 多 的 成 功 。 
你 的 生活 更 加 丰富 多 彩 、 充 实 美 好 ， 而 且 你 在 自己 的 努力 之 下 精力 更 充 
沛 后 ， 你 就 不 会 想 要 再 回 到 不 健康 的 旧 生活 方式 了 。 我 知道 你 能 够 做 
到 。 为 了 目 己 和 你 所 爱 的 人 ， 你 必须 做 到 。 如 果 你 不 听从 这 一 意见 ， 那 
么 可 能 会 有 灾难 性 的 后 果 ， 代 价 巨大 。 
































第 10 章 一 种 新 的 生活 方式 一 一 4 星期 行动 计划 
我 在 家 里 只 奉 上 我 知道 其 背后 故事 的 食物 。 
一 一 迈克 尔 : 波 伦 (Michael Pollan) 


最 重要 的 部 分 到 了 。 有 些 人 想到 不 能 再 吃 到 钟爱 的 碳水 化 合 物 可 能 
会 感到 恐慌 。 我 意识 到 对 有 些 人 来 说 ， 放 弃 面 包 、 意 大 利 面食 、 油 本 糙 
点 以 及 大 部 分 甜食 〈 尤 其 是 甜食 ) 是 很 困难 的 事情 。 改 变 是 一 件 艰难 的 
事情 。 改 变 长 久 以 来 的 习惯 更 是 难 上 加 难 。 我 经 常 立 即 被 问 ，* 那 么 我 
还 能 吃 什么 啊 ? ”有些 人 担心 不 再 吃 糖 和 小 麦 后 不 适应 ， 以 及 对 碳水 化 
合 物 的 渴望 无 法 获得 满足 。 在 他 们 的 想象 中 ， 他 们 无 法 抗拒 这 种 巨大 的 
渴望 。 他 们 对 饮食 180 度 调整 后 身体 的 反应 忧虑 重重 。 而 且 他 们 担心 意 
志 力 不 足 无 法 实现 目标 。 好 吧 ， 首 先 我 告诉 各 位 所 有 这 些 情况 都 有 可 
能 。 你 只 需 在 开始 的 时 候 承 受 住 不 适 感 ， 经 历 饮食 中 碳水 化 合 物 又 降 带 
来 的 影响 。 我 预测 你 在 几 天 或 者 仅仅 数 周 之 内 就 会 有 更 清晰 的 思维 、 更 
安稳 的 睡眠 以 及 更 充沛 的 精力 。 你 头痛 的 情况 会 减少 ， 能 够 更 轻松 地 应 
对 压力 ， 而 且 感到 更 快乐 。 对 于 有 慢性 神经 系统 疾病 〈 比 如 ， 注 意 缺 陷 
多 动 障碍 、 焦 虑 证 、 抑 郁 症 ) 的 人 来 说 ， 疾 病 的 症状 可 能 会 减轻 甚至 消 
失 。 在 一 段 时 间 之 后 ， 你 会 看 到 体重 下 降 ， 体 检 化 验 结果 显示 出 你 身体 
的 生物 化 学 作用 中 的 许多 方面 大 有 改善 。 如 果 你 能 够 宕 见 大 脑 的 内 部 ， 
你 还 会 看 到 大 脑 在 最 佳 状态 下 运转 。 


在 开始 执行 计划 之 前 与 医生 沟通 一 下 是 个 不 错 的 主意 ， 尤 其 是 在 你 
有 健康 问题 的 情况 下 ， 比 如 糖尿 病 。 如 果 你 打算 按照 一 日 禁 食 方法 去 
人 
4 个 目标 : 


”1) 使 号 体 不 再 依赖 碳水 化 合 物 为 燃料 ， 每 天 服用 促进 大 脑 健康 的 























2) 如 果 之 前 没有 锻 炬 身体 的 习惯 ， 那 么 将 健身 纳入 日 常 计 划 ; 
3) 努力 每 晚 都 在 固定 时 间 睡 党 ， 并 安睡 一 整 夜 ; 
4) 建立 新 的 节律 ， 并 且 保 持 健康 的 生活 习惯 。 








我 将 整个 计划 分 散在 4 个 星期 之 中 ， 每 个 星期 集中 突破 其 中 一 个 目 
标 。 在 开始 执行 计划 之 前 的 几 天 ， 你 应 该 去 找 医生 做 检查 ， 这 样 你 就 有 
了 基线 。 你 还 可 以 用 这 几 天 的 时 间 把 厨房 整理 好 ， 开 始 服用 补 剂 ， 戒 断 
碳水 化 合 物 ， 以 及 考虑 是 否 要 茶 食 一 天 作为 计划 的 启动。 


ppt T AEM: 专注 于 食物 ， 开 始 按照 我 的 食谱 计划 和 推荐 
AE o 


在 第 二 个 星期 之 中 : 专注 于 锻炼 ， 我 会 或 励 你 开始 固定 的 锻炼 计 
划 ， 并 提供 发 现 更 多 锻炼 号 体 的 机 会 的 建议 。 


在 第 三 个 星期 之 中 : 专注 于 睡眠 ， 你 将 把 注意 力 转移 到 睡眠 习惯 
上 ， 并 且 按照 几 个 简单 的 小 提示 确保 每 晚 都 有 最 佳 睡 眠 。 


在 第 四 个 星期 之 中 : 我 会 帮助 你 把 此 计划 中 的 所 有 要 素 整合 在 一 
起 ， 使 你 能 够 在 生活 中 建立 新 的 行为 习惯 ， 并 且 保 持 不 变 。 不 要 怀疑 你 
有 成 功 的 能 力 ， 我 尽 了 最 大 努力 使 这 个 计划 切合 实际 而 且 易 于 执行 。 




















第 一 个 星期 的 序曲 : 准备 工作 


确定 你 的 基线 


在 开始 这 一 饮食 计划 之 前 ， 如 有 可 能 ， 请 做 好 以 下 各 项 检查 。 我 附 
上 了 目标 健康 水 平 。 








测试 ERAT 

0 空腹 血糖 RT 95 BRI AA 

0 Al RAT RT 8 il ZA EREMRIT 3) 
0 糖化 血红 蛋白 4.8% ~ 5.4% 

0 果糖 有 188 ~ 223 MERI A 

Ona TAR 8 ER | AR MK 


0 #4#D ESAE vi 
0 C- 反应 性 白 0 ~ 3.0 毫 充 / 升 


0 Cyrex Array 3 Nei 过 所 检查 


在 4 个 星期 的 计划 完成 之 后 ， 应 该 再 做 一 次 这 些 检 查 。 我 希望 各 位 
明白 的 一 点 是 ， 可 能 要 几 个 月 的 时 间 才 能 看 到 这 些 指标 的 巨大 改观 ， 特 
别 是 糖化 血红 策 日 ， 通 音 这 个 数值 每 3~4 个 月 才 测 一 次 。 然 而 ， 如 果 你 
从 第 一 天 开始 束 革 从 这 一 计划 ， pe 
和 胰岛 素 水 平 的 改变 ， 这 会 激励 你 继续 下 去 。 

果糖 胺 检查 也 是 一 种 对 糖化 蜡 白 的 测定 ， 有 反映 平均 血糖 控制 的 情 
况 ， 在 2~3 星 期 之 中 整 会 迅速 发 生变 化 。 因 此 ， 虽 然 你 可 能 不 会 看 到 糖 
化 血红 重 白 有 巨大 改变 ， 不 过 你 肯定 会 看 到 果糖 胺 的 变化 。 


同型 半 胱 氨 酸 是 一 种 氨基 酸 样 的 化 学 物质 ， 现 在 普 志 认为 它 对 大 脑 











有 毒害 作用 ; WwEME, PRERA BAY el AYA ea KEIM IZ HEKAB 
微 靡 尔 / 升 或 者 更 低 。 同 型 半 脱 氨 酸 水 平 14《〈 许 多 我 的 病人 第 一 次 检查 
的 结果 比 这 个 值 还 要 高 ) 一 一 在 《新 英格兰 医学 期 刊 》 (New England 
Journal of Medicine) 中 描述 的 数值 与 阿尔 欧 海 默 症 风险 翻 倍 相关 “〈“ 较 
高 的 ”同型 半 胱 氮 酸 水 平 指 的 是 血液 中 高 于 10 微 摩尔 / 升 ) 。 同 型 半 胱 氨 
酸 水 平一 直 都 是 比较 容易 改善 的 一 个 指标 。 许 多 药物 能 够 抑制 B 族 维 生 
素 并 且 提 高 同型 半 胱 损 酸 ， 但 是 你 可 以 通过 补充 一 些 B 族 维生素 和 叶酸 
来 主动 纠正 这 一 问题 。 通 常 ， 我 要 求 同 型 半 胱 氨 酸 检查 结果 不 佳 的 患者 
每 天 补充 50 坚 殉 维生素 B6、800 微 元 叶酸 以 及 $00 微 到 维生素 B12，3 个 
月 后 再 检查 一 次 。 


如 果 你 的 维生素 D 水 平 低 得 可 怜 ， 那 么 不 要 惊慌 。 大 多 数 美 国人 都 
缺乏 这 种 关键 营养 。 因 为 身体 需要 时 间 来 适应 额外 补充 的 维生素 D， 所 
以 开始 时 你 每 天 服用 5000 国 际 单位 的 维生素 D， 两 个 月 之 后 再 检查 
次 。 如 果 两 个 月 之 后 你 还 是 50 纳 克 / 上 毫升 或 者 低 于 这 一 数值 ， 那 么 你 要 
再 每 天 补充 5000 国 际 单位 的 维生素 D， 两 个 月 之 后 再 做 一 次 检查 。 体 内 
的 维生素 DD 水 平 才 算数 ， 而 不 是 服用 的 剂量 。 正 常 值 是 30~100 纳 克 / 毫 
升 ， 但 是 31 是 擦边球 ， 你 得 改善 才 行 。 你 要 达到 的 目标 数值 是 大 约 80 纳 
克 / 宣 升 。 这 是 所 谓 的 “正常 ”范围 的 中 间 值 。 请 咨询 你 的 保健 医生 ， 调 整 
服用 剂量 以 达到 最 佳 的 水 平 。 在 达到 目标 值 后 ， 每 天 服用 2000 国 际 单位 
Re a IE ree eee 
建议 。 


C- 反 应 集 日 CRP) 是 体内 炎症 的 标志 ， 其 理想 水 平 是 小 于 1.0 坚 
殉 / 升 。C- 有 反应 集 白 要 数 月 的 时 间 才 会 改善 ， 然 而 按照 我 的 计划 去 做 ， 
你 可 能 在 一 个 月 之 后 就 会 看 到 积极 的 改变 。 


最 后 ， 我 强烈 推荐 你 做 一 下 Cyrex Array 3 检查 。 这 项 检查 是 Cyrex 
实验 室 的 医生 可 以 为 你 做 的 一 个 检查 项 目 。 这 是 最 佳 的 栗 质 过 敏 检查 。 
依照 我 的 经 验 ， 一 般 的 实验 室 做 的 是 “ 乳 麻 党 "检查 ， 这 不 足以 及 现 所 有 
的 获 质 过 敏 情 况 。 


















































开始 服用 补 剂 


你 将 会 开始 服用 补 剂 ， 并 将 其 作为 生活 的 一 部 分 。 保 健 食 品 店 、 大 
多 数 药 店 和 超市 还 有 网 上 都 能 找到 下 面 列 出 的 所 有 补 剂 的 每 日 推 存 剂 








am ZE PAVIA AE RA, th eb sf Be ae SBA A]. SEE A 
neo oe 的 代谢 迅速 的 水 溶性 补 剂 最 好 每 天 服用 两 次 。 维 后 素 D 和 
剂 ， 因 此 每 天 服用 一 次 即 可 。 有 关 每 一 种 补 剂 的 更 多 详细 
信息 © Ta | 青 回 前 翻 ， 参阅 第 7 章 。 


如 果 由 于 个 人 健康 问题 而 对 服用 剂量 有 疑问 ， 请 咨询 医生 ， 以 做 适 
当 的 调整 。 一 般 情 况 下 ， 所 有 列 出 的 剂量 对 儿童 和 成 人 都 适用 ， 但 是 请 
咨询 儿科 医生 ， 根 据 你 的 孩子 的 体重 给 出 具体 的 建议 。 例 如 ， 在 我 的 诊 
所 中 ， 我 给 儿童 开 出 的 处 方 是 100 室 克 DHA 服 用 18 个 月 ， 之 后 每 日 服用 
200 晤 元 ， 对 于 患 有 注意 缺陷 多 动 障碍 的 儿童 ， 剂 量 通 稼 会 提高 一 些 
—_K24) tI 4002 i. 














0 DHA: #100023 (ER: 可 以 买 含有 BPA 的 复合 
DHA; 也 可 选 笃 鱼油 补 剂 或 者 从 海棠 中 提取 的 
DHA #4!) 


OFRFE: 102K, SHAK 


S] 350 毫克 ， 每 日 两 次 
0 益生 菌 ， 每 次 服用 一 粒 ， 空 腹 服 用 ， 最 多 每 日 K, HA 
选 包含 至 少 100 亿 活性 菌 和 至 少 10 种 不 同 菌株 
(包括 哮 酸 乳 杆 菌 和 双 歧 杆菌) 的 益生 苗 胶 要 。 


OMTH: 每 天 一 芝 人， 直接 用 或 者 加 入 训 调 的 食 和 中 


A TE T pA k t 它 证 
EELT 每 日 600 毫克 


OERD: 每 日 5000 国际 单位 





清理 你 的 厨房 
在 按照 新 的 饮食 方式 开始 生活 之 前 ， 你 需要 清点 厨房 里 的 东西 ， 把 





以 后 不 再 吃 的 食物 清理 出 来 。 请 从 清理 以 下 各 项 开始 : 


:所 有 含 获 质 的 食物 ， 包 括 全 谷 和 全 麦 的 面包 、 面 条 、 意 大 利 面 
R TER. BOUIN RR PB o 


各 类 加 工 过 的 矶 水 化 合 物 、 糖 以 及 淀粉 ， 玉 米 、 山 药 、 土 豆 、 红 
BS. BH. Gr. Hart. fia. Poot. COREA, Seek. AA, S 
MERA. PER. EERE. UTA UR RWI UK BC RYE OR RE 
RVR DELS. PRIRAL FR TAR. RIT. RP. EAER HK 
DORV/IUK. WAKE m WARE. We. RE APENA 、 玉 米 糖浆 
以 及 枫 树 糖浆 。 


贴 着 “无 脂肪 ”或 者 “ 低 脂肪 ”的 袋 装 食品 (除非 是 符合 我 要 求 的 真正 
的 “无 脂肪 ?或 者 “ 低 脂 肪 ”食品 ， 比 如 水 、 芥 末 和 意大利 香 酷 ) 。 


:人造 贡 油 、 植 物 起 酥油 以 及 任何 商业 品牌 的 食用 油 (大 豆油 、 玉 
ATH. RA. HS. ZEAE. AeA. ae. SEET 
Pee HL A A) ae Me FT) 一 一 即使 算是 有 机 食品 也 要 清理 。 


非 发 酵 的 大 豆 〈 如 豆腐 和 豆浆 ) 和 加 工 过 的 大 豆 制 品 〈 请 碍 找 成 
分 列表 中 有 “大 豆 分 离 重 白 ”的 食品 ， 避 免 大 豆奶 酷 、 大 豆 汉堡 包 、 大 豆 
PH. ASR, KEK KARY) 。 请 注意 : 虽然 一 些 目 然 醒 
造 普 油 中 理应 不 合 获 质 ， 但 是 许多 商业 品牌 的 桨 油 中 有 微量 获 质 。 如 采 
Ne 
LH 


请 当心 那些 标明 《或 者 在 销售 时 宣称 )“ 无 获 质 ”的 食品 。 有 些 这 类 
Bram Bers) el, VA EMI ASIA aK. AE, VE PO 了 “无 禁 质 ”的 
R mæ P Be Joe EDI ft oD E R —— PRR GE. EK 

















面 、 大 米 演 粉 、 马 铃 葛 演 粉 或 者 木薯 淀粉 ， 以 上 这 些 都 对 人 不 利 ， 并 且 
使 血糖 大 幅 上 升 ， 且 含有 少量 获 质 。 现 在 “无 获 质 ”还 没有 法 律 上 的 意 
义 ， 美 国 食品 药品 监督 管理 局 已 经 提交 了 定义 但 是 尚未 形成 定论 。 请 特 
别 留 意 无 获 质 桨 汁 、 调 味 肉 汗 以 及 玉米 面 制品 《〈 例 如， 墨西哥 卷 饼 、 墨 
西 可 薄饼 、 谷 物 麦 片 和 玉米 脆 请 ) 。 


请 补 购 以 下 食品 


以 下 各 种 食品 消耗 量 随意 【请 采购 当地 产 的 有 机 食品 ， 按 照 你 所 选 
的 原 食物 (Cwhole-food) 清单 采购 ， 速 诛 的 也 可 以 ) : 


.健康 的 油脂 : 特级 初 榨 橄 槛 油 、 芝 麻油 、 椰 子 油 、 草 饲 牛 油 和 有 
机 或 者 牧场 黄油 、 印 度 酥油 、 禁 仁 乳 、 鳄 和 巢 、 椰 子 、 橄 榄 、 坚 果 和 坚果 
效 、 奶 酷 〈 除 了 赣 纹 奶酪 之 外 ) 以 及 部 分 种 子 OERA EEA PA 
I Zk aAA (Chia Seeds) ) - 


RAE: ER, BPA SS (Sx, Amf (Black Cod). kii 
鱼 (Mahi Mahi) 、 石 斑 鱼 (Grouper) . f#Ff4 (Herring) ~ fa 
(Trout) . WTA) 贝 类 以 及 软体 动物 COPS E A BN ae. 
HID , EAL BAKURAN FA A. E ERA SA 
KISA SA, SA, DFA, WR. 


‘hose: SRI RRA. OAR AR. HK MZE MWR E 
Se. TRA Bae. ER FAT HR. R) YAS. RAMP. Ee 
(Alfalfa Sprouts) . WS. Fre. 7) ASE (Bok Choy) 、 小 红 葛 
bs WR (Watercress) ~ 2 þh (Turnip) . PA. Kaw. JEJ Ei 
T GA. A. Æ, GE CJicama) . KE. SF. 


:低糖 水 果 : fits AL 灯笼 椒 、 黄瓜 、 西红柿 、 Pe aay FJA 
(Squash) . WIK Bu. Ii RE. 


: 药 章 、 调 料 和 佐 料 : 只 要 你 仔细 查看 了 标签 ， 那 么 你 可 以 随意 使 
FAVA BAL. Wal PU e PR SEL, JP ORE ARS. BRAS 
(Horseradish) 、 橄 槛 桨 (Tapenade) . Æp FA (Salsa) ， 不 过 
必须 是 其 中 不 含 禁 质 、 小 麦 、 大 豆 和 糖 的 桨 料 。 对 药草 和 调料 基本 没有 
I 
UKE» 





























以 下 食品 可 以 适量 使 用 (“适量 ”是 指 一 天 一 次 使 用 少量 的 这 些 成 
分 ， 或 者 理想 情况 下 每 星期 使 用 几 次 ) : 


-不 含 堵 质 的 谷物 : WSR. FFB. KA ORR. OK. RAE OK) 、 
A, BBR (Quinoa) . ISR. HAH. (RTZEN: HE PARE Re 
ASANTE BRIO» BEAN ie SF PD tH T A E BE ae FP 
混 有 获 质 ， 除 非 是 保证 不 含 获 质 的 燕麦 ， 人 否则 请 避免 使 用 燕麦 。) NEE 
获 质 的 谷物 在 为 了 人 类 食用 而 进行 加 工 的 过 程 中 《〈 例 如， 整 粒 燕 支 的 研 
磨 还 有 大 米 包装 前 的 加 工 )， 谷 物 的 物理 结构 方式 改变 ， 这 会 增加 炎症 
反应 的 风险 。 出 于 这 一 原因 ， 我 们 要 限制 这 些 食品 。 


GR CGT. RGB) 。 例 外 : 你 可 以 吃 订 嘴 豆 泥 〈 由 订 
跨 豆 制 成 )。 


“WH PARKII 〈Parsnips) 。 


IKR CER): 浆果 最 佳 ， 要 格外 当心 含 糖 的 水 果 ， 比 如 
ER AB AI. 28 PA 


牛奶 和 和 牛奶 制作 的 奶油 : CER Val. WIMMER aS AZ ee 18 FA 


:日 软 干 栈 (Cottage Cheese) 、 酸 奶 和 酸 牛 乳 酒 (Kefir) : 在 就 调 
或 者 浇 计 中 少量 使 用 。 


. 甜 味 剂 : 天 然 甜 菊 〈Stevia) 和 巧克力 〈 请 选择 可 可 含量 在 70%4 或 
者 以 上 的 黑 巧克力 ) 。 


WA: 如 条 你 想 喝 ， 那 么 一 天 一 杯 ， 首 选 红酒 。 


只 





KEEK 





RAGA ANG EWJ LE, A EE SR SY CR A TR 
WRH. AFC ER BSE AE AE Ay ERA Ts A PA SES: 
(1) 试图 找到 饮食 中 的 动物 脂肪 《〈 例 如， 饱和 脂肪 ) 和 饮食 中 的 胆 固 
醇 与 血清 胆固醇 的 水 平和 冠状 动脉 心脏 病 的 风险 之 间 的 科学 关联 失败 了 
一 次 又 一 次 。 通 过 食物 摄 入 的 胆固醇 会 直接 转化 为 血液 中 的 胆固醇 的 想 





法 坚 无 疑问 是 错误 的 。 〈2) 当 研 究 人 员 在 将 血清 胆固醇 水 平 与 食用 鸡 
集 相 比较 的 时 候 ， 他 们 注意 到 的 一 个 反复 出 现 的 结果 是 很 少 或 者 不 虑 鸡 
重 的 人 的 胆固醇 水 平 与 吃 大 量 鸡 皇 的 人 的 胆固醇 水 平 并 无 二 致 。 请 记 住 
普遍 认为 的 不 同 ， 饮 食 中 的 胆固醇 其 实 可 以 降低 号 体 产生 的 胆固醇 ， 而 
且 在 胆固醇 化 验 中 80% 以 上 的 胆固醇 其 实 是 肝脏 产生 出 来 的 。 


引用 喘 国 研究 人 员 在 一 篇 意义 非凡 的 文章 中 的 话 :“ 鸡 蛋 对 血液 中 
的 胆固醇 不 利 ， 因 此 对 心脏 也 有 害 ， 这 一 普遍 的 错误 认识 仍 在 许多 人 之 
中 存在 ， 而 且 还 在 继续 影响 一 些 健 康 专业 人 员 的 建议 。 这 一 迷 思 还 在 盛 
行 ， 尽 管 有 力 的 证 据 显 示 出 宣 含 胆固醇 的 食物 对 血液 中 胆固醇 的 影响 不 
大 ， 而 且 从 临床 上 看 微不足道 。” 册 这 一 限制 食用 鸡蛋 的 强大 的 错误 信 
恩 在 20 世 纪 70 年 代 从 美国 扩散 出 去 ， 停 留 如 此 之 长 ， 令 人 遗憾 。 有 许多 
研究 已 经 确认 了 鸡蛋 的 价值 ， 鸡 蛋 可 能 是 世界 上 最 完美 的 食物 ， 香 黄 是 
营养 最 丰富 的 部 分 。 包 事实 上 ， 在 2013 年 的 一 项 研究 中 ， 康 涅 狄 格 大 学 
(University of Connecticut) 的 研究 人 员 发 现 采 用 低 碳 水 化 合 物 饮食 吃 
全 重 的 人 一 一 每 天 都 吃 一 一 改善 了 胰岛 又 敏感 性 和 其 他 心血 管 方面 的 风 
念 参数 。 乌 除了 健康 的 胆固醇 之 外 ， 全 蛋 包含 我 们 生存 所 需 的 所 有 氮 基 
酸 ， 还 有 维 生 系 和 矿物 质 ， 男 外 还 有 保护 眼睛 的 抗 氧化 物质 一 一 包含 这 
一 切 的 一 个 鸡蛋 的 热量 却 只 有 70 卡 路 里 。 此 外 ， 鸡 香 中 含有 丰富 的 胆 
碱 ， 这 一 点 对 增进 健康 的 大 脑 功能 以 及 怀孕 都 极为 重要 。 我 看 到 荣 单 上 
的 蛋白 前 蛋 饼 的 时 候 会 古 众 不 安 。 要 是 曾经 的 “不 可 思议 的 可 食用 鸡 
蛋 " 活 动 背 后 的 那 帮 人 影响 更 深远 一 些 就 好 了 。 


你 会 看 到 我 在 饮食 中 大 力 推 荐 食用 鸡 乍 。 请 不 要 害怕 食用 鸡 重 。 鸡 
重 是 一 天 开始 各 定 血糖 平衡 的 最 好 的 食物 。 而 且 ， 鸡 乍 的 页 饪 方式 干 
变 万 化 。 无 论 是 炒 、 煎 、 炖 、 煮 ， 还 是 与 其 他 食物 搭配 ， 鸡 蛋 是 最 具有 
多 样 性 的 食材 之 一 。 星 期 天 晚上 把 一 盒 鸡 蛋 煮 熟 ， 你 就 有 了 接 下 来 一 星 
期 的 早餐 和 和 零食 。 






































可 选 禁 食 





在 开始 第 一 个 星期 之 前 茶 食 一 整 天 是 理想 的 做 法 。 蔡 食 是 很 好 的 铺 
垫 ， 还 可 以 为 喘 体 燃 烧 脂肪 加 速 并 为 产生 惊人 的 促进 健康 的 效果 加 速 ， 
对 号 体 和 大 脑 都 有 好 处 。 对 大 部 分 人 来 说 ， 可 以 从 星期 天 茶 食 〈 从 星期 
六 晚上 最 后 一 餐 开 始 ) ， 然 后 从 星期 一 早上 开始 我 推荐 的 饮食 计划 。 





我 的 禁 食 计 划 很 简单 : 在 24 小 时 内 不 进食 ， 喝 大 量 的 水 。 也 请 避免 
摄 入 咖啡 因 。 如 果 是 在 服药 期 间 ， 那 么 请 务必 继续 服药 〈 如 果 你 服用 糖 
尿 病 药物 ， 请 先 咨 询 你 的 医生 。) 如 果 禁 食 对 你 而 言 十 分 难熬 ， 那 么 就 
趁 你 清理 厨房 的 时 候 戒 断 碳 水 化 合 物 数 日 。 你 的 身体 对 碳水 化 合 物 上 瘾 
越 深 ， 戒 断 就 越 难 。 我 推荐 患者 使 用 突然 戒 断 法 来 戒 掉 匣 质 ， 尺 你 的 最 
大 努力 ， 至 少 完全 消除 志 质 的 来 源 ， 并 且 减 少 其 他 碳水 化 合 物 的 摄 入 。 
身体 不 依赖 碳水 化 合 物 的 人 能 够 禁 食 的 时 间 更 长 ， 有 时 可 达 数 日 。 在 你 
建立 起 这 一 新 的 饮食 方式 之 后 ， 你 可 尝试 禁 食 72 小 时 (如 果 你 有 任何 健 
康 问题 ， 请 先 咨询 医生 ) 。 我 建议 一 年 至 少 禁 食 4 次 ， 在 换季 的 时 候 进 
行 〈 例 如 ，9 月 、12 月 、3 月 以 及 6 月 的 最 后 一 个 星期 ) 。 





第 一 个 星期 :专注 于 食物 


既然 你 的 厨房 已 经 整理 好 了 ， 那 么 是 时 候 按 照 这 套 新 的 准则 来 准备 
食物 了 。 在 下 一 章 中 ， 你 会 看 到 第 一 个 星期 的 每 日 饮食 计划 。 该 计划 是 
你 上 自己 规划 其 余 3 个 星期 饮食 的 范例 。 不 像 其 他 的 饮食 方式 ， 这 一 饮食 
计划 不 会 要 求 你 计算 食物 的 热量 ， 不 会 限制 摄 入 油脂 ， 也 不 会 对 食物 的 
分 量 锚 铁 必 较 。 我 相信 你 能 够 区 分 出 一 大 盘 和 正 负 的 一 份 有 所 不 同 。 而 
且 ， 我 甚至 不 会 让 你 计较 摄 入 的 饱和 脂肪 与 不 饱和 脂肪 之 间 的 比例 。 


这 种 饮食 方式 的 好 处 是 ， 易 于 “上 自己 调节 ”一 一 你 不 会 吃 过 量 ， 你 会 
译 受 在 一 餐 之 后 吃 饱 的 感觉 ， 直 到 数 小 时 后 开始 至 用 下 一 餐 。 当 你 的 时 
体 依赖 于 碳水 化 合 物 的 时 候 ， 你 的 号 体 受 葡萄糖 -胰岛 素 的 左右 ， 犹 如 
坐 过 山 车 一 样 忽 上 忽 下 ， 当 你 的 血糖 急剧 下 降 的 时 候 会 激 及 强烈 的 饥 俄 
感 ， 然 后 是 短暂 的 饱 足 感 。 然 而 ， 采 用 低 碳 水 化 合 物 、 高 脂肪 饮食 方式 
会 产生 与 之 截然 相反 的 效果 。 这 种 饮食 方式 会 目 然 而 然 地 让 你 控制 热量 
甚至 不 用 考 夸 这 个 问题 )》 ， 燃 烧 更 多 的 脂肪 ， 停 止 不 假 思索 地 进食 
(比如 ， 额 外援 入 500 卡 路 里 或 者 许多 人 无 意识 地 每 天 摄 入 以 拯救 血糖 
波动 ) ， 并 且 军 不 费力 地 增强 大 脑 的 功能 。 与 情绪 不 稳 、 脑 雾 、 懈 售 以 
及 整 日 疲倦 的 感觉 再 见 吧 。 拥 抱 全 新 的 你 。 


这 一 个 月 的 与 众 不 同 之 处 是 你 现在 的 目标 是 将 碳水 化 合 物 摄 入 量 降 
到 最 低 。 在 4 个 星期 中 保持 碳水 化 合 物 摄 入 降 到 每 天 30~40 死 。 在 这 之 
后 ， 你 可 以 将 碳水 化 合 物 摄 入 量 提高 到 每 天 60 元 。 在 降低 碳水 化 合 物 4 
个 星期 之 后 可 以 提高 碳水 化 合 物 的 摄 入 并 不 意味 痢 你 能 够 重新 开始 吃 意 
大 利 面食 和 面包 这 类 食物 。 你 可 以 做 的 是 将 更 多 列 在 “适量 "类别 中 的 食 






































物 加 入 食谱 之 中 ， 比 如 全 果 、 无 获 质 谷物 和 豆 类 。 如 果 你 按照 本 书 中 的 
食谱 思路 和 沫 谱 去 做 ， 你 很 快 焉 会 明白 低 碳水 化 合 物 饮 食 应 该 是 什么 样 


o 


那么 纤维 素 摄 入 量 如 何 呢 ? 许 多 人 担心 降低 所 有 那些 “ 富 含 纤维 ”的 

小 麦 制品 和 面包 食用 量 会 无 法 报 入 重要 的 纤维 素 。 这 是 错误 的 想法 。 当 

你 用 坚果 和 政 亲 代 丛 那些 小 交 制 成 的 碳水 化 合 物 食物 时 ， 你 反而 会 摄 入 

ee 你 还 会 从 中 获得 之 前 可 能 摄取 不 足 的 必需 维生素 和 营养 
JJ o 


FEIX ATE FEREAIZIN Bide PR REN RANE. wW RS 
WK SETS RUA FY BE DLE PEASE CBG, BERS RZ 
都 会 感到 骨 部 不 适 或 者 头痛 ) 。 有 些 人 对 我 推荐 的 茶 些 食物 过 敏 。 例 
如 ，50% 对 柬 质 过 敏 的 人 也 对 乳 制品 过 敏 。 令 人 惊奇 的 是 ， 研 究 人 员 帮 
现 咖 啡 往往 会 与 苏 质 交叉 作用 。 如 末 在 采用 我 推荐 的 饮食 之 后 仍然 感到 
哪里 不 太 对 ， 那 么 你 可 能 应 该 再 去 做 一 次 Cyrex 实 验 室 的 Array4 检 碍 。 
这 项 检查 可 以 确定 对 你 而 言 哪些 食物 与 获 质 交 叉 作 用 ， 可 以 确定 你 对 以 
下 各 项 的 反应: 


乳 制 品 
TIRA 
"Z 
KIR 





h% 
-斯 佩 耳 特 小 麦 


-咖啡 
KA 
ER 


REMER RKI TER PRERA EME, XR AREF 
完成 饮食 计划 。 这 可 以 为 你 以 后 外 出 就 餐 做 准备 ， 使 你 在 外 出 点 餐 的 时 
候 知 道 如 何 做 出 上 佳 的 选择 。 开 始 的 3 个 星期 也 会 消除 你 对 碳水 化 合 物 
的 渴望 ， 这 样 你 以 后 看 到 满 是 碳水 化 合 物 食物 的 菜单 时 会 更 冷静 。 


在 第 一 个 星期 之 中 ， 专 注 于 掌握 新 的 饮食 习惯 。 你 可 以 采用 我 的 菜 
详 ， 包 括 7 日 饮食 计划 范例 ， 或 者 自行 安排 饮食 ， 只 要 遵从 本 书 中 准则 
即 可 。 我 把 菜谱 分 类 Au, FE, FE EER A. DAT) 罗列 出 
来 ， 以 便 碍 看 ， 你 可 以 选择 目 己 喜 欢 的 菜谱 进行 组 合 。 每 一 餐 都 应 该 包 
括 健康 的 脂肪 和 僵 白 质 来 源 。 蔬 沫 的 摄 入 量 几 乎 不 受 限制 ， 除 了 玉米 、 
土豆 、 胡 萝卜 和 欧 防风 之 外 。 如 果 你 按照 第 一 个 星期 的 计划 执行 ， 那 么 
将 来 你 自己 搭配 一 餐 就 会 是 轻而易举 之 事 。 

















第 二 个 星期 :专注 于 锻炼 











如 果 你 目前 没有 每 天 至 少 运动 20 分 钟 ， 那 么 你 的 目标 是 进行 有 氧 运 
动 。 用 这 一 个 星期 来 建立 你 喜欢 的 运动 习惯 ， 使 你 的 心跳 达到 静止 时 心 
跳 的 1.5 倍 。 请 记 住 你 要 做 的 是 建立 一 生 锻炼 的 习惯 ， 不 要 轻易 就 使 自 
己 精 疲 力 竟 了 。 然 而 也 不 要 太 轻 松 ， 对 于 挑战 身体 ， 能 够 以 多 种 方式 增 








进 健康 并 且 提高 大 脑 寿命 的 运动 请 不 要 回避 。 


收获 锻 烁 号 体 的 成 末 ， 制 定 一 个 目标 ， 每 天 让 目 己 省 流 淡 背 一 次 ， 
锻炼 你 的 肺 和 心 胜 。 请 记 住 锻炼 号 体 除 了 对 心血 管 和 体重 控制 方面 有 益 
之 外 ， 研 究 还 显示 按时 锻 炬 的 人 ， 参 加 比赛 或 者 仅仅 是 每 个 星期 散步 几 
次 能 够 保护 大 脑 免 于 萎缩 。 同 时 ， 锻 炼 喘 体 的 人 变 得 过 于 肥 翌 和 患 上 糖 
尿 病 《〈 脑 部 疾病 的 主要 风险 因素 ) 的 风险 也 因此 而 降 到 了 最 低 。 


如 果 你 目前 为 止 一 直 过 的 是 久 坐 少 动 的 生活 ， 那 么 只 需 每 天 散步 20 
分 钟 ， 然 后 在 适应 有 规律 地 锻炼 之 后 逐步 延长 散步 的 时 间 。 你 也 可 以 通 
过 提高 速度 和 疏 坡 来 提高 锻炼 的 强度 。 或 者 ， 双 手 各 拿 一 个 5 磅 重 的 哑 
铃 ， 一 边 散 步 一 边 做 屈伸 索 举 锻炼 肪 二 头 肌 。 


对 于 已 有 健身 习惯 的 人 来 次 ， 请 视 情 况 增加 锻 炬 时间， 达到 至 少 每 
天 30 分 钟 ， 每 星期 至 少 5 次 。 这 一 星期 你 也 可 以 答 试 一 些 不 同 的 健身 方 
式 ， 比 如 参加 训练 班 或 者 让 车 库 里 的 自行 车 重见天日 。 现 在 ， 传 统 的 健 
丑 房 锻炼 之 外 的 健 喘 机 会 随处 可 得 ， 所 以 没有 为 自己 开脱 的 借口 。 你 其 
至 能 够 观看 网 络 视频 在 自己 家 舒适 地 健身 。 在 我 看 来 锻炼 的 形式 并 不 重 
要 。 选 一 种 ， 开 始 锻炼 号 体 吧 ! 


在 理想 的 情况 下 ， 全 面 的 健身 应 该 包括 心肺 、 力 量 训练 ， 以 及 伸展 
活动 。 但 是 ， 如 果 你 从 零 基础 开始 ， 那 么 从 心肺 训练 做 起 ， 日 后 在 训练 
中 逐渐 增加 力量 训练 和 伸展 活动 。 可 以 采用 常见 的 健身 房 设备 来 进行 力 
量 训练 、 目 由 力量 训练 或 者 参加 利用 上 自身 体重 训练 的 训练 班 ， 比 如 瑜伽 
和 普 拉 提 。 这 些 训练 班 通常 也 会 涉及 大 量 的 伸展 活动 ， 不 过 你 无 须 参 加 
正式 的 训练 班 来 保持 柔韧 性 。 你 可 以 自己 进行 各 种 伸展 练习 ， 甚 至 一 边 
看 电视 节目 一 边 做 。 


一 旦 你 做 好 了 按时 锻炼 喘 体 这 一 步 ， 那 么 你 就 能 够 采用 各 种 锻炼 方 
式 来 安排 自己 每 天 的 健身 计划 了 。 例 如 ， 星 期 一 、 星 期 三 、 星 期 五 参加 
1 小 时 的 室内 自行 车 训练 班 ， 星 期 二 和 星期 四 上 瑜伽 课 。 星 期 六 与 朋友 
们 一 起 去 徒步 或 者 去 游泳 馆 游 泳 ， 星 期 天 休息 调整 。 我 建议 拿 出 你 的 日 
历来 ， 在 上 面 写 上 健身 活动 计划 。 


如 果 某 一 天 你 的 日 程 中 无 法 安排 时 间 连 续 完 成 整套 锻炼 ， 那 么 请 
处 是否 有 办 法 在 这 一 天 中 忙 里 偷 用 安排 更 多 的 喘 体 活动 。 所 有 的 研究 都 
表明 3 次 10 分 钟 的 锻炼 与 一 次 30 分 钟 的 锻炼 对 健康 的 益处 类 似 。 如 果 共 
一 天 你 的 日 程 太 满 ， 那 么 可 以 将 你 例 行 的 锻炼 内 容 分 成 在 干 部 分 抽空 进 























行 。 还 有 ， 可 以 考虑 将 锻炼 身体 与 其 他 事情 结合 起 来 ， 例 如 ， 在 外 面 步 
行 的 时 候 与 同事 一 起 进行 会 议 商 讨 ， 或 者 晚上 一 边 看 电视 节目 一 边 在 地 
板 上 做 完 一 套 伸 展 活动 。 如 宁可 能 的 话 ， 请 限制 你 坐 着 的 时 间 。 在 用 手 
机 通话 的 时 候 戴 上 耳机 ， 如 宁可 以 的 话 请 一 边 讲话 一 边 走动 ， 不 乘 电梯 
而 是 走 楼 梯 ， 将 车 停 得 远 一 些 多 走 一 段 路 。 一 天 之 中 你 活动 得 越 多 ， 大 
脑 获得 的 益处 就 越 多 。 





第 三 个 星期 :专注 于 睡眠 


除了 按照 新 的 饮食 方式 和 锻炼 习惯 生活 之 外 ， 用 这 一 星期 的 时 间 专 
注 于 你 的 睡眠 了 卫生。 现在 既然 你 已 经 按照 我 推荐 的 计划 生活 了 两 个 星 
期 ， 那 么 你 的 睡眠 应 该 已 丝 有 所 改善 。 如 果 你 每 晚 睡 眠 的 时 间 少 于 6 个 
小 时 ， 那 么 可 以 将 睡眠 时 间 延 长 到 人 至少 7 个 小 时 。 这 是 身体 中 健康 正常 
睡眠 的 激素 变化 所 需 的 最 低 睡 虐 时 间 。 


为 了 确保 你 尽 一 切 可 能 获得 足够 高 质量 、 休 妃 充 分 的 睡眠 ， 以 下 是 
一 些 有 助 于 整 晚安 睡 的 小 提示 : 


(1) 保持 规律 的 睡眠 习惯 :睡眠 医学 方面 的 专家 喜欢 称 其 为 “睡眠 
卫生 ”一 一 使 我 们 每 晚 都 能 恢复 精力 的 睡眠 。 每 星期 都 在 大 约 同样 的 时 
间 睡 觉 和 醒 来 ，1 年 之 中 36$ 天 都 是 如 此 。 保 持 你 上 床 睡 觉 的 规律 始终 不 
变 ， 可 能 包括 开始 准备 睡觉 的 时 间 、 刷 牙 、 温 水 浴 、 药 草 茶 ， 任 何 你 需 
要 放松 下 来 并 告诉 你 的 身体 睡觉 的 时 间 到 了 的 事情 。 我 们 让 小 孩 这 样 
做 ， 却 往往 忘记 了 自己 也 应 如 此 。 这 些 事 情 在 帮助 我 们 准备 安睡 一 整 晚 
上 有 很 好 的 效果 。 


C2) 识别 并 控制 好 不 利于 睡眠 的 成 分 。 这 一 可 能 的 范围 极为 广 
泛 ， 从 处 方药 到 咖啡 因 、 酒 精 和 尼古丁 。 咖 啡 因 和 尼古丁 是 兴奋 剂 。 如 
果 你 吸烟 ， 那 么 应 该 遭 从 这 个 计划 戒烟 ， 因 为 吸烟 会 使 各 种 健康 风险 提 
高 。 请 避免 在 下 午 两 点 之 后 摄 入 咖啡 因 。 有 些 人 对 咖啡 因 格外 敏感 ， 最 
好 在 中 午 之 后 就 不 再 摄 入 咖啡 因 或 者 用 含 咖啡 因 较 少 的 饮料 比如 么 来 代 
丛 咖 啡 。 请 咨询 你 的 医生 或 者 药剂 师 你 经 常服 用 的 药物 是 否 对 睡眠 有 六 
在 影响 。 请 注意 许多 非处方药 也 含有 干扰 睡眠 的 成 分 。 例 如 ， 常 见 的 尖 
痛 药 可 能 含有 咖啡 因 。 酒 精 在 摄 入 后 会 立刻 产生 镇 静 作 用 ， 但 是 当 吴 体 
处 理 酒 精 的 时 候 会 干扰 睡眠 一 一 一 种 用 来 分 解 酒精 的 酶 有 兴奋 作用 。 酒 
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动 睡眠 的 重要 脑 部 化 学 物质 。 


(3) 合理 安排 晚餐 的 时 间 。 没 人 喜欢 睡觉 的 时 候 骨 里 有 满 满 的 食 
物 或 者 饥 肠 办 办 地 入 睡 。 找 到 最 合适 你 的 时 间 段 ， 从 晚餐 到 睡觉 时 间 要 
有 大 约 3 个 小 时 的 间 隅 。 还 有 ， 请 注意 食物 中 那些 睡 前 不 容易 消化 的 成 
分 。 在 这 方面 每 个 人 的 情况 各 不 相同 。 


(4) 饮食 规律 。 按 照 固 定 的 时 间 进 食 。 这 会 使 你 的 食欲 激素 在 控 
制 之 中 。 如 果 茶 一 餐 的 时 间 拖 得 太 晚 ， 你 会 使 激素 受到 冲击 ， 从 而 影响 
神经 系统 ， 继 而 干扰 睡眠 。 


O 演 试 睡 前 零食 。 夜 间 低 血 糖 〈 夜 间 血 糖水 平 低 ) 会 导致 失 
虐 。 如 果 你 的 血糖 降 得 太 低 ， 那 么 会 引发 映 体 释放 激 系 刺激 大 脑 ， 并 且 
告诉 你 去 进食 。 答 试 在 睡觉 前 吧 一 点 儿 零 食 以 避免 这 一 午夜 灾难 。 选 择 
富 合 氨基 酸 色 氨 酸 的 食物 ， 这 类 食物 有 助 于 睡眠 。 富 售 色 氨 酸 的 食物 包 
fa: 火 鸡 、 白 软 干 酪 、 鸡 肉 、 和 绰 类 和 坚果 特别 是 杏仁 〉。 不 过 ， 请 注 
意 食用 量 。 一 把 坚果 可 能 恰到好处 。 在 睡 前 吃 下 有 3 个 鸡蛋 的 煎 蛋 饼 配 
火 鸡 绝 非 明 智之 举 。 请 做 出 明智 的 选择 。 


(6) 警惕 不 易 察觉 的 刺激 源 。 你 已 经 知道 普通 的 咖啡 会 让 你 无 法 
入 睡 ， 但 是 如 今 含 有 咖啡 因 的 产品 处 处 彰 是 。 如 果 你 章 从 我 的 饮食 计 
划 ， 那 么 你 不 太 可 能 遇 到 这 类 食物 。 此 外 ， 某 些 食物 化 合 物 ， 比 如 ， 色 
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C7) ZAHEER. SIAE H E Eth E ECE AAA AA A RS S 
电子 设备 是 个 坏 主意 。 但 是 人 们 没有 遵守 这 个 最 基本 的 准则 。 请 试 着 让 
你 的 卧室 一 直 是 一 个 安静 、 平 和 的 避难 所 ， 不 要 安放 扰 人 心绪 的 设备 
例如， 电视 机 、 电 脑 、 电 话 ， 等 等 ) ， 也 不 要 安 厂 明之 的 灯 或 者 摆 放 
杂 物 。 投 资 购 入 一 张 舒 服 的 床 和 一 套 绒 面 的 床单 。 使 用 展 暗 的 灯光 。 菩 
> 
一 回 事 ) 。 


(8) 谨慎 使 用 有 助 于 睡眠 的 药物 。 偶 尔 服用 不 会 危及 生命 。 但 是 
长 期 服用 可 能 会 导致 问题 出 现 。 目 标 是 无 顷 额 外 辅助 而 能 够 定时 安睡 。 
在 此 我 指 的 不 是 眼 日 或 者 耳塞， 我 赞成 使 用 眼 章 和 和 耳 寨 我 指 的 是 非 处 
方 或 者 处 方 助 眠 药 。 例如， 包括 含有 镇 静 作 用 的 抗 组 受 药 的 “PM”* 配 方 
药物 【比如 ， 茶 海 拉 明 (Diphenhydramine〉 和 多 西 拉 敏 
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理 依 赖 。 自 然 调 市 你 的 睡眠 才 是 更 佳 的 做 法 。 


关于 卫浴 和 美容 产品 的 提示 


除了 关注 睡眠 之 外 ， 在 第 三 个 星期 之 中 你 应 该 彻底 检查 你 卫生 间 里 
的 用 品 。 苗 质 藏 映 于 许多 商品 之 中 ， 如 果 我 们 使 用 此 类 产品 接触 皮肤 
一 一 我 们 最 大 的 一 个 右 官 ， 那 么 束 在 无 意 之 中 会 使 禁 质 进入 我 们 的 号 
体 。 因 此 ， 请 注意 你 平时 使 用 的 美容 和 化 妆 产 品 ， 包 括 洗 发 精 、 护 发 素 
以 及 其 他 美发 产品 。 














第 四 个 星期 : 整合 为 一 





现在 你 应 该 已 经 进入 上 佳 状态 ， 比 3 个 星期 之 前 的 感觉 好 很 多 。 你 
能 够 区 别 苗 质 饮食 与 更 为 健康 的 饮食 方式 之 间 的 不 同 之 处 。 你 的 睡眠 有 
所 改善 ， 而 且 你 已 经 建立 了 定时 锻炼 的 习惯 。 现 在 需要 做 什么 呢 ? 


如 果 你 没有 焕然 一 新 的 感觉 ， 请 不 要 惊 惰 。 我 们 之 中 大 多 数 人 在 生 
活 中 者 至少 有 一 个 需要 额外 关注 的 弱点 。 或 许 你 是 很 难 在 每 晚 10 点 钟 上 
床 睡 觉 的 类 型 ， 或 者 也 许 你 的 致命 弱点 是 找 时 间 锻 烁 身体 并 避 开 休 姑 间 
里 的 垃圾 食品 。 用 这 一 星期 的 时 间 找 到 新 的 生活 规律 的 节奏 。 找 出 你 在 
执行 新 计划 中 倍 感 束 获 的 地 方 ， 然 后 思考 一 下 如 何 改 进 。 以 下 是 可 能 
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-提前 规划 好 每 个 星期 的 安排 : 周末 用 几 分 钟 的 时 间 ， 根 据 你 的 日 
程 表 和 预约 规划 好 下 个 星期 的 安排 。 预 测 哪些 时 候 难 以 挤 出 去 健身 的 时 
间 ， 尝 试 将 锻炼 号 体 穿插 安排 在 日 程 之 中 。 划 出 你 每 晚 睡眠 的 时 段 ， 并 
确保 每 晚 按 时 睡觉 ， 谎 诚 地 对 待 此 事 。 宕 划 一 星期 的 主要 食谱 ， 特 别 是 
午餐 和 晚餐 。 通 第 ， 我 们 的 早餐 吃 常规 的 食物 ， 但 是 工作 时 在 午餐 上 以 
及 饥 肠 圈 圈 地 回 家 准备 晚餐 时 容易 成 为 最 后 一 分 钟 决定 的 牺牲 品 。 预 完 
估计 好 你 什么 时 候 可 能 会 晚 回 家 ， 没 有 精力 做 晚饭 。 预 备 好 突 发 事件 的 
应 对 计划 。《 在 下 一 章 中 我 提供 了 许多 在 外 面 就 餐 以 及 在 你 能 好 好 吃 一 
餐 之 前 填 肚 子 的 好 主意 。) 


准备 购物 清单 : 无 论 你 是 每 天 去 购物 还 是 一 星期 去 一 次 ， 你 最 好 
在 手 尖 备 一 张 购物 清单 。 这 会 让 你 在 购物 时 更 局 效 ， 避 免 冲 动 购物 。 在 
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产地 最 近 的 食物 。 避 免 购买 加 工 过 的 包装 食品 。 也 不 要 在 饥饿 的 时 候 购 
物 ， 如 果 你 在 肚子 唱 空 城 计 的 时 候 去 购物 ， 那 么 你 会 被 含 糖 和 咸 味 的 各 
种 食品 吸引 过 去 。 请 说 记 除 非 你 冷冻 保存 ， 人 否则 新 鲜 成 分 的 保存 期 不 会 
超过 3~5 天 。 如 果 你 为 全 家 采购 并 且 冷 冻 室 里 有 空间 装 下 大 量 的 内 和 冷 
冻 的 蔬菜 ， 那 么 每 个 月 去 一 趟 可 以 大 批量 采购 的 市 场 会 有 所 帮助 。 


-确定 “不 可 更 改 ” 的 事项 : 如 果 你 对 星期 四 下 午 去 附近 的 农户 市 场 
采购 期 竺 很 高 ， 那 么 把 这 件 事 写 在 日 历 上 ， 将 其 标 为 “不 可 更 改 ”。 如 采 
你 对 新 开张 的 瑜伽 教室 的 谍 程 十 分 屋 避 ， 那 么 安排 明确 的 时 间 让 你 的 恒 
慢 成 真 。 确 定 不 可 更 改 的 目标 会 帮助 你 免 于 在 犯 懒 或 者 出 现 其 他 阻碍 时 
找 借口 ， 这 是 很 好 的 死 服 弱点 的 方式 。 当 你 确定 一 星期 的 安排 时 ， 理 清 
各 项 事务 的 优先 级 别 ， 然 后 不 再 更 改 ! 


利用 新 技术 : 我 们 每 天 都 使 用 新 技术 以 使 我 们 的 生活 更 轻松 。 那 
么 为 什么 不 利用 能 够 帮助 我 们 坚持 目标 和 关注 目 己 的 互联 网 资源 和 高 科 
技 的 手机 应 用 程序 呢 ? 例如 ， 在 过 去 的 几 年 中 ， 目 我 跟踪 手机 应 用 程序 
暴 增 。 你 可 以 用 一 个 精致 的 设备 记录 你 一 天 走 了 多 少 步 ， 你 昨 晚 的 睡眠 
如 何 ， 还 有 你 吃 得 有 多 快 。 其 中 部 分 是 智能 手机 应 用 程序 ， 安 装 后 即 可 
使 用 ， 还 有 一 些 需要 另外 的 设备 ， 比 如 加 速度 计 ， 这 一 设备 可 以 用 来 记 
录 你 一 天 的 身体 活动 情况 。 当 然 ， 这 些 工具 并 不 适合 所 有 人 ， 但 是 最 终 
你 会 发 现 几 种 能 够 帮助 你 保持 健康 的 生活 方式 的 手机 应 用 程序 。 


灵活 变通 ， 但 是 坚持 不 变 : 当 你 短暂 地 没有 按照 计划 执行 时 ， 不 
要 打击 上 自己。 我 们 都 只 是 普通 人 。 你 可 能 某 一 天 过 得 很 糟糕 ， 意 识 到 目 
己 错 过 了 一 次 健身 ， 而 且 晚 上 和 朋友 去 聚餐 吃 的 几乎 全 古 不 该 吃 的 东 
西 。 或 许 恰好 是 节日 ， 稍 微 纵 容 目 己 是 无 法 避免 的 。 只 要 你 意识 到 之 后 
回 到 正轨 就 没 问题 。 不 要 因为 一 次 小 差错 就 永远 偏离 正轨 。 为 此 ， 请 记 
住 在 日 常生 活 中 发 现 一 致 性 。 一 致 性 并 不 等 于 僵化 固执 ， 而 是 合理 的 饮 
食 和 锻炼 ， 让 饮食 和 锻炼 为 你 服务 ， 而 不 是 使 你 感到 走 上 了 极端 或 者 迫 
使 目 己 做 不 喜欢 的 事情 。 找 到 目 己 独特 的 一 致 性 ， 是 成 功 的 关键 。 你 会 
发 现 哪些 对 你 最 有 效 ， 而 哪些 效果 不 佳 ， 然 后 按照 总 体 准 则 调整 我 给 出 
的 计划 ， 并 坚持 不 变 。 


TKI: 有 的 时 候 ， 激 励 因 素 会 对 你 大 有 神 蔓 。 任 何事 物 
都 可 以 作为 你 的 激励 因素 ， 从 想 要 参加 当地 举行 的 万 米 长 跑 ， 到 和 成 年 
的 孩子 们 一 起 去 乞 力 马 扎 多 山 徒步 都 可 以 。 下 决心 关注 健 康 的 人 们 通 季 
是 出 于 某 些 具体 的 原因 ， 比 如 “我 想 要 更 有 活力 “我 想 要 长 寿 “ 我 想 要 















































减肥 ”以 及 “我 不 想像 我 母亲 那样 离开 人 世 ”。 记 住 你 的 主要 目标 。 这 不 
仅 会 有 助 于 你 保持 健康 的 生活 方式 ， 还 有 助 于 你 在 侦 尔 偏离 轨道 时 回 到 
正轨 。 进 步 有 时 比 完美 更 好 。 


eel 不 过 都 会 存在 固定 的 模式 。 以 下 是 一 天 
IRENE 


MERKER, 17: 早上 6:30 

.早餐 : 早上 7:00 

:零食 : 上 午 10:00 

: 自 带 的 午餐 : 中 午 12:30 

:午餐 后 散步 20 分 钟 : 中 午 1:00 

.零食 : 下 午 4:00 

.去 健身 房 锻炼 : 下 午 5:45 

晚餐: 晚上 7:00 

JE: 晚上 7:30 

AKT: 晚上 10:30 
外 出 就 餐 

在 第 四 个 星期 的 结尾 ， 努 力 的 目标 是 能 够 在 任何 地 方 就 餐 。 我 们 大 
多 数 人 一 星期 在 外 就 餐 数 次 ， 尤 其 是 当 我 们 上 班 的 时 候 。 这 使 我 们 无 法 
计划 和 准备 每 一 餐 ， 因 此 请 把 学 会 如 何 看 菜单 点 餐 作 为 目标 。 看 看 你 是 
否 可 以 重 返 你 所 钟爱 的 餐馆 ， 从 菜单 上 找 出 符合 本 书 准则 的 食物 。 如 果 
你 发 现 这 样 做 难度 太 大 ， 那 么 可 能 要 去 找 符合 你 的 需求 的 其 他 餐馆 了 。 
只 要 你 了 解 你 的 选择 ， 那 么 在 餐馆 点 和 餐 就 不 会 太 难 。 烤 鱼 配 蒸 菜 很 可 能 
会 是 万 无 一 失 的 选择 (不 要 点 土豆 、 炸 葛 条 和 面包 ， 点 一 份 用 橄榄 油 和 


酷 调 味 的 配 菜 沙 拉 ) 。 当 心 用 多 种 配料 精心 熹 制 的 菜 看 。 当 你 对 沫 单 上 
的 某 一 菜色 心 有 锋 碟 的 时 候 ， 问 清楚 再 点 。 











忆 体 而 言 ， 由 于 无 法 避免 所 有 的 不 利 成 分 ， 所 以 应 该 尽量 减少 在 外 
就 餐 的 次 数 。 一 星期 之 中 的 大 多 数 日 子 ， 请 坚持 目 己 准备 食物 。 随 时 在 
刁 上 备 一 点 和 零食， 这样 你 就 不 会 在 加 油 站 的 便利 店 里 饥 肠 纺 办 地 做 出 不 
应 该 的 行为 了 。 下 一 章 中 有 许多 零食 和 ”“ 目 带 食 物 ” 的 好 主意 ， 其 中 许多 
食物 便于 携带 而 且 不 易 变质 。 一 旦 你 掌握 了 这 一 饮食 方式 ， 那 么 你 可 以 
符 试 将 你 以 前 的 沫 谱 稍 作 调整 ， 使 其 符合 本 书 的 准则 。 在 厨房 里 实验 一 
下 ， 这 样 能 使 售 有 苏 质 和 粗 盐 成 分 的 经 典 羔 看 变 成 同样 可 口 双 有益 大 脑 
的 美食 。 可 以 试 着 用 椰子 面粉 或 者 禁 仁 粉 和 亚麻 籽 粉 之 类 的 坚果 粉 丛 代 
一 般 的 面粉 或 者 小 麦 粉 ， 用 甜菊 或 者 全 果 使 食物 更 加 甜美 ， 以 及 坚持 用 
传统 的 黄油 和 特级 初 榨 橄 榄 油 襄 调 菜 肴 ， 而 不 用 加 工 过 的 植物 油 。 


当 你 面 对 诱 惑 的 时 候 AZIR RAAE HER Whe 
醒 自 己 你 会 为 放纵 付出 代价 。 如 果 你 无 法 拒绝 ， 那 么 心甘情愿 地 接受 后 
果 。 然 而 请 谨 记 ， 以 我 的 浅见 看 来 ， 无 谷 健 脑 生活 方式 是 最 让 人 感到 充 
实 和 满足 的 生活 方式 。 有 侍 受 它 吧 。 
































制衡 之 法 


如 同 生活 之 中 的 许多 事情 一 样 ， 发 现 和 建立 新 的 习惯 是 一 个 新 的 制 
衡 之 法 。 即 使 你 一 次 就 转变 了 饮食 和 健身 行为 并 且 改变 了 你 购物 、 逐 调 
和 点 餐 的 方式 ， 但 是 旧 习 惯 仍 会 在 茶 些 时 刻骨 出 来 。 我 不 指望 你 从 此 不 
再 吃 一 块 硬 皮 比 陡 或 者 热 腾腾 的 面 饼 ， 然 而 既然 你 现在 具备 了 这 方面 的 
知识 ， 那 么 我 希望 你 留心 身体 的 真实 需要 ， 每 天 尽 你 最 大 的 努力 ， 带 独 
这 一 新 发 现 的 敏感 性 去 生活 。 


许多 人 在 饮食 中 使 用 著名 的 80/20 原 则 80% 的 时 间 好 好 号 ， 剩 下 
的 20% 随 性 而 为 。 但 是 我 们 之 中 许多 人 发 现 目 己 恰恰 相反 ! 很 容易 就 会 
使 偶尔 的 随意 吃喝 成 为 日 常 习惯 ， 比 如 ， 一 星期 中 有 几 天 吃 一 份 冰 激 
凌 。 你 应 该 记 住 人 们 在 没有 较 好 地 照顾 自己 的 时 候 总 有 借口 可 寻 。 我 们 
得 参加 聚会 和 婚礼 。 我 们 的 工作 让 人 感到 压力 巨大 ， 精 力 不 济 ， 时 间 不 
够 ， 而 且 心 理 轻松 才 会 使 人 做 出 恨 好 的 饮食 、 锻 炼 和 睡眠 选择 。 这 就 是 
生活 ， 接 受 某 些 给 予 和 索取 是 自然 而 然 的 。 然 而 ， 试 试看 你 能 否 坚 持 
90/10 原 则 。90% 的 时 间 按 照 本 书 的 准则 饮食 ， 剩 下 的 10% 全 赁 自主 ， 因 
为 这 在 生活 中 是 不 可 避免 的 。 然 后 ， 在 你 感到 目 己 偏离 太 远 的 时 候 重 新 
开始 。 你 可 以 禁 食 一 天 ， 人 然后 同样 在 4 个 星期 的 时 间 内 限制 每 天 摄 入 的 
碳水 化 合 物 在 30~40 克 之 内 。 这 一 医疗 方案 可 作为 通 癌 更 健康 的 生活 方 
































式 的 生命 线 ， 支 持 你 成 为 理想 的 自己 一 一 还 有 你 的 大 脑 。 


生活 是 无 穷 无 尽 的 选择 。 这 样 还 是 那样 ? 现在 还 是 以 后 ? 红色 的 毛 
衣 还 是 绿色 的 毛衣 ? 三 明治 还 是 沙拉 ? 本 书 的 主旨 是 帮助 你 学 会 做 出 更 
佳 的 选择 ， 从 而 使 你 能 够 充分 地 感受 生活 。 我 希望 我 在 这 里 传达 的 想法 
足以 使 你 至 少 开 始 在 生活 中 做 出 改变 。 我 在 从 医 中 看 到 了 健康 和 头脑 敏 
锐 的 价值 ， 这 种 价值 体现 在 每 一 天 中 。 我 也 看 到 了 疾病 和 慢性 病 所 市 来 
的 影响 ， 无 论 人 们 的 成 就 高 低 以 及 多 么 受 人 爱戴 部 于 事 无 补 。 对 许多 人 
来 说 ， 健 康 可 能 不 是 人 生 之 中 最 重要 的 事情 ， 但 是 没有 了 健康 ， 其 他 的 
事情 就 都 没有 意义 了 。 当 你 健康 的 时 候 ， 几 乎 一 切 篆 有 可 能 。 


[1] J.Gray and B.Griffin,"Eggs and Dietary Cholesterol-Dispelling the 
Myth."Nutrition Bulletin 34,no.I(March 2009):66-70. 

[2] For more information and access to studies about eggs,go to 
http://www.incredibleegg.org and read Janet Raloffs article"Reevaluating 
Eggs'Cholesterol Risks"for Science News(web edition,May 
2,2006)athttp://www.sciencenews.org/view/generic/id/730 1/description/Reevz 
[3] C.N.Blesso.et al.."Whole Egg Consumption Improves Lipoprotein 
Profiles and Insulin Sensitivity to a Greater Extent ThanYolk-free Egg 
Substitute in Individuals with Metabolic Syndrome,"Metabolism 
62,no.3(March 2013):400-10. 

















BIE ACU ERE ATR BUA Sa 


这 一 部 分 中 对 饮食 的 奇 思 妙 想 和 多 种 多 样 的 食谱 展现 出 了 这 种 饮食 
方式 的 丰富 选择 。 你 会 看 到 许多 种 类 的 蔬菜 、 鱼 类 、 肉 类 、 禽 类 、 坚 
果 、 鸡 和 皇 以 及 沙拉 。 不 过 ， 你 可 以 用 这 里 的 沫 式 轻松 地 做 出 更 为 简便 的 
菜 看 〈 例 如， 选择 一 种 鱼 或 者 肉 来 刘 调 ， 再 配 上 蔬 人 染 和 一 种 绿叶 沙拉 做 
午餐 或 者 晚餐 ， 然 后 用 水 煮 香 做 早餐 并 用 一 把 坚 末 当 零 食 ) 。 你 会 发 现 
IE 
Je JAY o 


请 注意 ， 这 些 食谱 中 没有 营养 含量 信息 。 正 如 我 之 前 提 到 的 ， 本 书 
的 目的 之 一 是 将 你 从 计算 食物 热量 ， 以 及 和 蛋白质 和 脂肪 的 元 数 《〈 特 别 是 
饱和 脂肪 ) 中 解放 出 来 。 我 想 教 给 你 吃 什 么 ， 而 不 是 如 何 吃 〈 例 如 ， 这 
个 吃 多 少 ， 那 个 吃 多 少 ) 。 如 果 你 遵照 我 的 指导 方针 和 治疗 方案 ， 那 么 
脂肪 、 碳 水 化 合 物 和 重 白 质 报 入 自然 会 符合 要 求 。 你 不 会 饮食 过 上 度 ， 也 
不 会 吃 不 饱 ， 而 且 能 极 好 地 汶 养 你 的 身体 和 大 脑 。 


虽然 你 从 饮食 中 剔除 了 获 质 、 小 霉 和 大 多 数 糖 ， 但 是 你 会 对 可 选择 
的 食物 的 丰富 性 而 感到 吃 怀 。 你 还 会 为 目 己 对 饥 猴 感 、 食 物 的 阐 望 、 食 
物 的 分 量 以 及 摄 入 热量 的 控制 感到 惊讶 。 你 的 味蕾 也 会 感到 豆 悦 ， 它 们 
会 得 到 重生 ， 使 你 对 食物 有 新 的 感受 。 


在 过 去 的 10 年 中 ， 市 场 上 食物 的 种 类 发 生 了 巨大 的 改变 。 例 如 ， 如 
果 你 后 住 在 城市 中 ， 那 么 你 可 能 能 够 在 方圆 儿 里 之 内 买 到 任何 种 类 的 食 
材 。 要 买 到 你 要 的 食物 ， 你 可 能 要 去 你 经 常 光顾 的 杂货 店 ， 那 里 现在 摊 
满 了 有 机 食品 ， 或 者 你 要 去 当地 农民 的 集 市 采购 所 需 的 食物 。 和 食品 茶 
贷 商 多 聊 聊 ， 他 们 会 告诉 你 哪些 是 新 货 ， 货 源 产 地 是 哪里 。 你 的 目标 是 
选择 那些 当 季 的 食材 ， 并 且 乐 于 尝试 新 的 食材 。 例 如 ，10 年 之 前 很 难 买 
到 野牛 肉 和 裸 兰 鱼 ， 不 过 现在 这 些 美味 的 舶 来 肉 类 和 鱼 类 在 美国 已 经 很 
常见 了 。 请 记 住 ， 尺 量 选择 有 机 的 或 者 野生 的 食材 。 如 果 你 有 任何 疑 


问 ， 请 询问 食品 杂货 商 。 


喝 什 么 饮料 : 理想 的 情况 是 ， 喝 纯净 水 。 每 天 所 喝 的 纯净 水 量 为 你 
体重 的 一 半 。 如 果 你 体重 150 磅 出 ， 那 么 你 每 天 至 少 要 喝 75 磅 水 ， 也 就 
是 大 约 9 杯 。 你 也 可 以 选择 条 或 者 咖啡 假如 你 喝 咖 啡 没有 问题 的 
W) ， 但 古 在 一 天 中 稍 晚 时 要 当心 咖啡 办。 因为 你 哆 下 的 每 一 杯 舍 咖啡 
因 的 饮料 都 包含 了 12~16 俩 司 额外 的 水 。 查 仁 乳 也 是 有 益 健康 的 选择 。 





























晚餐 时 你 可 以 喝 一 杯 酒 ， 最 好 是 红酒 。 


KR: 请 选择 全 果 ， 在 一 开始 的 4 个 星期 之 中 ， 可 将 水 果 留 作 零 食 
或 者 当 作 甜点 。 可 以 妾 试 将 水 果 与 不 加 糖 的 奶油 一 起 食用 ， 或 者 将 水 果 
与 椰子 汁 和 一 小 所 甜 菊 或 者 不 加 糖 的 可 可 粉 混合 后 食用 。 


使 用 橄榄 油 的 规则 ;不 限制 橄榄 油 的 使 用 (有 机 的 特级 初 榨 橄 柳 
TH) 。 请 注意 在 许多 情况 下 ， 你 可 以 在 毫 调 中 用 椰子 油 代 蔡 橄榄 油 。 例 
如 ， 在 癌 鱼 和 炒 蔬 亲 的 时 候 用 椰子 油 代 伙 橄 榄 油 ， 或 者 用 椰子 油 炒 鸡 梨 
当 早 餐 。 我 在 补 剂 中 推荐 了 每 天 一 录 勺 椰子 油 ， 这 样 能 使 你 在 饮食 中 获 
取 足 量 的 椰子 油 。 


目 带 食物 ， 当 你 没有 空闲 或 者 没 条 件 杀 目下 厨 就 调 的 时 候 一 一 这 种 
情况 通常 是 上 班 的 午餐 时 间 ， 请 自己 带 食 物 。 在 冰箱 里 预备 熟 的 鸡肉 、 
三 文 鱼 或 者 牛排 随时 取 用 会 大 有 帮助 。 把 蔬 染 沙拉 和 切 好 的 生 蔬 荣获 
好 ， 在 吃 之 前 配 上 富 含 集 白 质 的 食物 和 你 喜欢 的 调味 汁 即 可 。 许 多 超市 
现在 提供 标明 成 分 的 盒 装 食物 ， 这 样 你 可 以 知道 其 中 含有 哪些 成 分 。 例 
如 ， 有 些 原 食物 食品 店 有 “组 合 套 餐 ”， 你 可 以 自选 烤 鸡 肉 或 者 三 文 鱼 和 
PAPE ACE, EC ROR Fa PAR A Yb iz 


IRA RAR OW ele. ASE VE RR ESAR CBOE ik 
一 些 ， 可 以 把 数量 翻 倍 )， 多 做 一 些 就 能 满足 一 星期 自 种 午餐 的 需要 。 
只 需 把 食物 装 入 密封 的 容器 中 ， 冷 藏 食用 或 者 在 微波 炉 里 翻 热 后 再 食用 
BI Ay 


RE JIS AT RRS i ESR AT) LE ZT BEE X ESS Bn EAR EF A 
WERK, MAAR. TRA BESS FABRE RN AY. BE, ie 
ee HY) Pu ZT A re TR A AY re PT i AN BESS II, EE 
WMH. TERE PEA MESA ININ ER, ERR TACT A 
鱼 。 还 有 要 避 开 任何 可 能 含 求 量 高 的 鱼 。 


吃 什 么 零食 鉴于 我 推荐 的 食物 有 很 好 的 饱 足 感 (更 不 用 说 还 有 民 
好 的 血糖 平衡 作用 〉， 你 不 太 可 能 在 两 餐 之 间 又 饿 又 信 地 找 食 物 吃 。 然 
而 ， 知 道 你 仍 能 够 随时 吃 零食 是 一 件 令 人 高 兴 的 事情 。 以 下 是 我 推荐 的 


























Re 
a 


VEE Ae HI NS EE A AT E o 
`. 几 小 块 黑 巧克力 〈 可 可 含量 大 于 70% 的 ) 。 


WIRE ee CPO, AT FER. Pte. EM SPA. Dele 
DO ARGS YE. as PE aise. LUE WR. BI ee RIC o 


- 奶 酷 和 不 含 小 麦 的 低 碳 水 化 合 物 饼干 。 
WG IG NCE IG HS YAU) PAL Hr BEF ARS o 

ESR EBT. ER RAAB BS 

BN BATS XS BR 


RS TUM PGT he: “SOE Tt, BLE REE SS os BB iv 
Oak, We ER. Sa. ERA BAL 


“BEER AEP tai EAT AU 


一 块 或 者 一 份 低糖 的 全 果 COO, WA E SEAR. GOR. At 
MA. Bk. PERE. Fai. DRE Ze. BES THE 。 











EWKA 














A FE SCA BER NE Bl. FA ASI ARS HE ISS 
NSA TER: RK RESIN tee AY DAE AL TH. ALA RE I 
TE AB FV R Se 188 A TIE TAS EE STL, BRACE Ss YH 
是 由 有 机 橄榄 油 制 成 的 。 


星期 一 


FR: MABEM as a) IAW, Mme Re CO, FER 
ii JE ZE) 。 


午餐 芥末 油 酷 汁 鸡 肉 ， 绿 叶 蔬 菜 配 意 大 利 香 酷 和 橄榄 油 。 











晚餐: 


3 丛 司 章 饲 牛 腰 肉牛 排 、 有 机 烧 鸡 或 者 野生 鱼 ， 贡 油 和 大 区 





ADR ARERR) 。 


:甜品 


: ESPERO HY SAR 
: 柠 标 鸡 ， 药 草 田园 沙拉 。 
: 三 文 鱼 配 蘑 妆 ， 烤 蔬菜 不 限量 。 
: PARKA BEIT GE) o 


半 杯 浆果 加 上 一 点 没有 加 糖 的 新 鲜 奶油 。 


两 个 和 荷包蛋 配 辣 西 红 柿 酱 。 


RSET AI AN WW et A AA ES GF 

: TRS AL, SHE nK T o 

: SIA aks, FAIK, AHSKNIR E. 
: 一 整 颗 苹 果 切 开 ， 撒 上 一 点 儿 甜 叶 菊 和 肉桂 。 


: 3~4 刻 票 驯 鱼 或 者 烟 票 三文 色 ，1 僵 司 山 症 奶 酷 和 一 份 向 易 








: 一 杯 半 节 瓜 酸奶 西班牙 冷 汤 来 配 番 红 人 花 腌 制 鸡 胸 肉 。 
: 意大利 香 醋 牛排 ,豆角 配 某 味 调味 汁 。 
: 2~3 小 块 黑 巧 殉 力 。 


: BBE AY aa GF o 


午餐 : KERR i, saa eS 
AGE: EAEG, AAA fe AR 
Ati: S558 E o 





A, FERRE HIE. 
AE Et WT REE. DEE. OB TAB 
晚餐 : WRT HR. 

Att: 3/486 BORE RIES NEIS FH Ja MA UNNI Oe o 


LE: a PE ay TPR R E o 

FE: JE hi 

TEZ: EW AMC PGT A. Re Ee o 
Abbi: WRR be Aa) oe ee 


ania 
XTE 


遵从 谷物 大 脑 饮食 原则 比 你 想 的 要 简单 。 虽 然 这 种 新 的 饮食 方式 会 
极 大 地 限制 碳水 化 合 物 摄 入， 特别 是 小 麦 和 糖 ， 但 是 厨房 中 可 供 选 用 的 
食物 和 配料 不 会 不 足 。 对 于 你 钟爱 的 菜色 ， 你 得 有 点 儿 创 意 ， 不 过 一 旦 
你 学 会 如 何 坚 不 费力 地 做 茶 种 人 蔡 代 品 ， 你 就 能 同样 地 改 恨 你 目 己 的 菜 畜 
并 且 重 拾 你 的 经 典 责 饪 书 。 这 些 末 谱 会 让 你 对 如 何在 有 页 调 时 运用 本 书 的 
准则 有 一 个 总 体 的 感觉 ， 并 且 帮 助 你 学 会 无 谷 健 脑 饮食 的 艺术 。 


我 知道 大 多 数 人 工作 日 程 紧张 ， 训 饪 的 时 间 有 限 ， 因 此 我 选择 的 是 
相对 容易 准备 的 菜 式 ， 最 重要 的 是 风味 上 佳 而 且 营 养 丰富。 然而 ， 我 或 








励 你 遵照 7 日 饮食 计划 去 做 ， 这 样 你 在 第 一 个 星期 之 中 不 必 考 虑 吃 什 么 
的 问题 。 你 可 以 选用 下 文中 你 喜欢 的 菜谱 设计 上 自己 的 方案 。 这 里 所 使 用 
的 大 多 数 食材 易于 购买 。 请 记 住 尽 可 能 选择 草 饲 、 有 机 和 野生 的 食物 。 
在 挑选 橄 模 油 或 者 椰子 油 的 时 候 ， 请 在 特级 初 榨 类 别 中 挑选 。 虽然 所 有 
食谱 中 选用 的 都 是 无 获 质 的 现成 原料 ， 但 是 请 一 定 查 看 标签 以 确定 无 

误 ， 尤 其 是 在 购买 食品 生产 商 加 工 过 的 食物 时 。 你 无 法 控制 产品 中 的 成 
分 ， 但 是 你 能 够 控制 你 的 染 看 中 有 什么 。 


【早餐 】 





格 鲁 耶 尔 奶 栈 和 山 诗 奶酪 意大利 式 而 和 集 饼 


鸡 香 是 在 食谱 中 用 途 最 广泛 的 用 料 之 一 。 鸡 蛋 可 以 单独 做 成 一 道 沫 
外， 也 可 以 添加 到 其 他 菜 看 中 。 请 尽量 购买 散 养 的 有 机 鸡 重 。 意 大 利 式 
般 熏 饼 做 起 来 快捷 方便 ， 而 且 很 适合 多 人 食用 。 你 可 以 用 各 种 的 奶 酷 、 
ee ee ee 
种 。 











4 人 份 


3 KAY Gk OMAN, a, HRY 
LAPS K MER, WHOA 4 

(大 约 ] 杯 ) | 茶 义 清水 

ESE SATLEGB, RAGA 

1/2 茶 多 胡椒 1/3 杯 擦 碎 的 格 鱼 耶 尔 奶 栈 


| 磅 菠菜 叶子 ， 洗 兆 切 好 


QE: 食谱 部 分 的 计量 说 明 : 1 杯 =250 上 毫升 ，1/2 杯 =125 上 毫升 ，1/3 杯 


=80 毫 升 ，L/4 杯 =60 毫 升 ，1 大 汤 勺 =1$ 毫 升 ，1 条 勺 =$ 毫 升 。 一 一 译 者 
注 ) 

烤箱 预 热 到 400 华 氏 度 铅 。 

在 耐 热 的 平底 舱 锅 中 加 入 1 大 汤 勺 油 ， 用 中 高 火 加 热 。 加 入 洋 丛 、 
盐 和 胡椒 。 炒 3~4 分 钟 ， 不 时 搅动 直到 洋葱 变 得 半 透 明 。 加 入 菠菜 和 水 
继续 炒 义 ， 直 到 菠菜 变 软 〈 大 约 1~2 分 钟 ) 。 倒 入 和 蛋 液 ， 撒 上 山羊 奶酪 
和 格 鲁 耶 尔 奶 酷 。 继 续 加 热 1~2 分 钟 ， 直 到 条 饼 的 边缘 成 型 。 然 后 把 平 
底 剖 锅 移 入 烤箱 ， 烤 10~12 分 钟 。 

从 烤箱 中 取出 ， 装 盘 食 用 。 

TBH BY Bs OF 


FER AH AER GE Ee ICSAC AA ee A 
WARNER OE, APO Tit H a A o 


1 人 份 
INVER, WEA 
1 个 熟 透 的 西红柿 ， 切 好 备用 


1/2 条 勺 盐 

1/23 ^J AHAN 

2 个 鸡蛋 打 散 ， 搅 拌 均匀 
LKB TRF ith 

1/4 鳄 梨 ， 切 请 备 用 

2 大 汤 勺 辣 西 红 柿 次 


在 搅拌 好 的 和 捍 液 中 加 入 洋葱 、 西 红 柿 、 盐 和 胡 概 ， 在 大 碗 中 混合 。 
FEF REAP Ai, Fe A IA BRR 
ARAN, ESERE KATE o HAIER GRA, Ake 


INAS WE CFR AAI Bo RFR TT, UR EHRE 
i T au a 
效 ， 趁 热 食 用 。 


as DY EF ILAR HE RI EE 


KEKAH PG RAT, H EES PSP SEIN T Ae 
ER H AY) E Pe o 





AN 

1 大 汤 勺 黄油 或 者 橄榄 油 
4 个 鸡蛋 

ADP BITE HIS E 

2A IAW, BRM A 
ARAARA 


2a Iii HE, WH 
盐 和 胡椒 按照 口味 适量 添加 


在 平底 辣 锅 中 加 入 黄油 或 者 椰子 油 ， 用 中 高 火 加 热 。 钢 热 了 之 后 打 
入 鸡 便 继续 加 热 3~4 分 钟 ， 此 时 竺 黄 仍 能 流动 ， 如 果 想 要 鸡 熏 完全 凝 
回 ， 那 么 继续 加 热 。 把 更 香 放 在 备 好 的 菊香 上 ， 在 上 面 放 上 奶酪 、 若 西 
ZUM HE. WO. FA HRA Sd Js BU BT FS 


TE FRE BE FRG BE Oh” 
有 时 也 被 称 为 “无 燕麦 的 燕麦 顷 ”， 以 罗 伦 : 柯 戴 恩 (Loren Cordain ) 
和 内 和 尔 : 斯 蒂 芬 森 (Nell Stephenson) 所 著 的 《 旧 石 器 饮食 指南 》 (The 
Paleo Diet Cookbook) 中 的 某 谱 改 恨 而 来 。 如 果 你 喜欢 口感 丰富 、 浓 和 列 
热乎 的 早餐 ， 那 么 试 试用 这 个 代 蔡 传统 的 燕麦 粥 吧 。 


2 人 份 




















1/4 杯 原味 生 核 桃仁 

1/4 杯 原味 生 查 仁 

2 大 汤 勺 碾 碎 的 亚麻 将 

1 茶 勺 多 香 果 

3 个 鸡蛋 

1/4 杯 不 加 糖 的 原味 杏仁 乳 
HRA AE, FTE A 
LRG TS 

2 茶 勺 南瓜 籽 《〈 可 选 ) 

1 把 新 鲜 的 浆果 《〈 可 选 ) 


把 核桃 、 香 仁 、 亚 麻 籽 和 多 香 果 放 入 食品 加 工 机 中 ， 打 成 粗 粒 ， 不 
要 打 成 粉 。 取 出 备用 。 


鸡 和 蝇 加 入 禁 仁 乳 一 起 搅 打 ， 直 到 变 成 浓厚 的 重 奶 沙 司 状 的 混合 物 。 
将 的 雁 的 香 仿 和香 仁 次 混合 ， 加 入 挠 打 好 的 重 奶 沙 司 状 的 混合 物 中 ， 搅 
拌 均匀 。 加 入 坚果 粗 粒 混合 。 


放 入 深 得 锅 中 ， 用 小 火 加 热 ， 频 繁 搅拌 ， 直 到 达到 理想 的 粘 币 上 度 。 
撤 上 南瓜 籽 和 效果 ， 可 依 个 人 口味 再 加 入 一 些 杏 仁 乳 ， 盛 出 食用 。 


fia) (SE R HE BS a” 


FETR RAT Et FCAT EW OK EN FS AGS 2 试 试 这 一 球 ， 如 果 核 
桃 不 合 你 的 口味 ， 可 以 用 你 喜欢 的 生 坚 果 代 蔡 核 桃 。 


1 人 份 
1/4 杯 原味 生 核 桃仁 ， 压 碎 备 用 (或 者 其 他 坚果 ) 





1/4 杯 椰子 雁 片 

1 把 新 鲜 的 浆果 

2/3 杯 全 脂 牛 奶 或 者 杏仁 乳 

把 所 有 原料 放 入 大 碗 中 混合 ， 然 后 享用 吧 。 
【午餐 或 者 晚餐 】 

IT OS 

鸡肉 可 用 在 各 种 菜肴 中 。 这 是 一 个 可 作为 晚餐 的 鸡肉 菜谱 。 剩 余 的 
部 分 可 以 装 好 作为 第 二 天 的 午餐 。 

GAW 

6 块 去 骨 去 皮 的 鸡 胸 肉 

1 大 汤 勺 切 碎 的 新 鲜 迷 迭 香 叶子 

JEKE Wea As 

IV REA, WBA 

1 个 柠檬 榨 汁 取 皮 备用 

1/2 杯 橄榄 油 


把 鸡肉 放 在 一 个 能 腌 制 6 块 鸡 胸 肉 的 浅 烤 盘 中 备用 。 把 迷 达 香 、 大 
iy KAIER PFIT AAT SILA AUPE © DARTH, EEFT 
FETUS TT BI ERS AE, aide, BCA AEP ZY ee — a 


把 烤箱 预先 加 热 到 350 华 氏 度 。 把 鸡肉 从 调味 汁 中 取出 ， 放 在 烤 盘 
中 烤 25 分 钟 或 者 直到 完全 烤 熟 。 装 盘 配 上 沙拉 或 者 蒸 蔬 六 一 起 食用 。 


FPA TH Ba TS A 
SRR TEAS FOOT AR, JR BIKA ARSE IS, ROS AM if JL 








分 钟 就 可 完成 。 你 可 以 一 次 做 好 双 僧 的 调味 计 ， 这 样 除了 沙拉 调味 之 外 
多 出 来 的 调味 计 够 一 星期 的 用 量 。 


4 人 价 
LRaMHANEE HAAA 。 RA (AYR) RRR 
PapEUEe 


Sata | 


KH LAMBA | 
BEUKES EISE. | 
HOTA pHi OE RIG | 


Se ere eee TY 


JEA YH Ba YT AC S| — BLA PSE H A BL AR o 

ERR, ACH EAT YS i Se ee ER H o 
CESE 2d es 18 

HATA ERIS BARE MRAZ, EY E FE DIL AA RR FS Xa ee VP ER So SA 


了 。 虽 然 原本 这 种 桨 汗 是 配 三 文 鱼 食用 的 ， 但 是 其 实 可 以 搭配 任何 鱼 。 
选择 一 种 野生 的 鱼 ， 问 清楚 鱼 的 产地 ， 尽 量 从 市 场 上 挑选 最 新 鲜 的 鱼 。 








4 人 份 

1/2 杯 黄油 

Lopes £ WN A R E 

2~3 大 汤 勺 第 戎 芥末 着 

3 大 汤 勺 刺 山 柑 ， 挤 出 水 分 并 冲洗 干净 

1 个 柠 柑 榨 汗 

2 茶 勺 切 碎 的 新 鲜果 葛 叶 

4 块 切 好 的 三 文 鱼肉 片 或 者 自选 的 白肉 鱼 〈 带 皮 ) 

将 烤箱 预先 加 热 到 425 华 氏 度 。 在 深 者 锅 中 用 中 火 融 化 黄油 ， 一 边 
搅拌 一 边 加 入 霞 多 丽 白 葡 欧 河 、 芥 末 酱 、 刺 山 柑 和 柠檬 计 。 大 约 加 热 $ 
分 钟 ， 使 酒精 完全 挥发 。 加 入 醒 葛 时。 把 鱼 放 入 烤 盘 中 ， 带 鱼 皮 的 一 面 
朝 下 放置 。 把 次 汗 倒 在 鱼 映 上 ， 烤 制 20 分 钟 或 者 烤 到 鱼肉 成 为 片 状 。 立 
刻 装 盘 ， 配 上 豆角 和 藉 味 调味 汁 一 起 食用 。 

意大利 香 酷 牛排 


牛排 也 是 只 需 数 分 钟 准备 即 可 的 简便 菜 丰 。 你 需要 的 是 一 块 优质 的 
草 饲 牛 排 和 一 份 调味 腌 料 。 


IAW 

2 大 汤 勺 橄榄 油 

3 大 汤 勺 意大利 香 醋 
1/2 条 勺 盐 

1/2 茶 勺 胡椒 

2 块 里 兰 牛 排 〈1 英 寸 厚 ) 


Si] CRASS) WARI EE 


TERE. Ar. ERA BOBO ATE. FEARS A BY DA et Set A) 28 
料 袋 中 ， 放 入 牛排 。 腹 制 30 分 钟 。 准 备 好 烤 炉 ， 和 牛排 两 面 各 烤 1 分 钟 或 
者 烤 到 你 喜欢 的 程度 。 一 边 烧 ， 一 边 给 牛排 刷 上 腌 料 。 或 者 ， 你 可 以 把 
牛排 放 在 涂 了 油 的 平底 束 锅 里 用 高 火 〈 两 面 各 30 秒 ) 大 一 下 ， 然 后 放 到 
烤箱 里 用 上 火 烤 制 ， 两 面 各 用 上 人 火 烤 2 分 钟 〈 如 果 你 喜欢 熟 透 的 牛排 ， 
那么 多 烤 一 会 儿 ) 。 把 牛排 盛 放 在 铺 好 的 绿叶 菜 上 ， 配 上 蔬 全 食 用 。 


多 汁 牛 小 排 


下 面 的 菜谱 由 史 带 夫 : 克 里 夫 顿 (Steve Clifton) 的 美味 牛 小 排 菜 谱 
ee 





GA 

4 个 中 等 大 小 的 黄 洋 获 
3 根 胡 萝卜 ， 削 皮 备 用 
GRIT K 

IEK Witte Al 
1 杯 杏 仁 面 粉 
LASA] th 

1 共 勺 胡椒 

2 磅 牛 小 排 

6 大 汤 勺 橄榄 油 

3 大 汤 勺 西红柿 咨 

1 瓶 意大利 红酒 





IT Ey e H 

4 大 汤 勺 新 鲜 的 百里香 叶子 

1/2 杯 切 碎 的 新 鲜 欧 族 叶 

ERFA, HA bh AES i Be, BOE. Ka RE A o 
FAP ER, FEA PIA ERA, PA a BLAZE AE 
HR. TER AOS Ail Ay Ha Bee a PA, Fe 
热 。 当 和 牛 小 排 变 成 褐色 时 取出 备用 。 在 锅 中 放 入 洋葱 和 大 某 ， 炒 到 变 成 
半 和 透明， 大 约 需 $ 分 钟 。 加 入 胡 葛 上 政和 六 全 。 炒 到 稍稍 变 软 ， 大 约 需 $ 分 
钟 。 牛 小 排 再 次 入 锅 。 一 边 加 入 西红柿 桨 一 边 搅拌 ， 用 西红柿 酱 庄 住 牛 
小 排 。 加 入 酒 、 柠 檬 皮 和 柠檬 并 。 盖 上 锅 盖 加 热 到 开锁， 然后 用 小 火爆 
两 个 半 小 时 。 掀 开锅 盖 ， 加 入 百里香 叶子， 再 用 小 火爆 半 个 小 时 。 装 
Ao WERI, METE SEE o 

Tet ERATE AE HR 8 Fr BC ZEA EA 

BAY 7 7S See ERTA. TRE ERY DS TE pp HB SA 
(Fabrizio Aielli) RIIK. fH 37 EIAI SAS yr ee Eh 8 TE ERAT 
钟爱 的 一 家 当地 餐馆， 其 网 站 是 www.seasaltnaples.com。 法 布 里 齐 奥 尺 
慨 地 将 他 的 知 干 莱 谱 拿 出 来 分 享 ， 我 推荐 在 有 客人 或 者 想 做 出 令 人 难 态 
的 一 餐 时 试 试 看 这 些 荣 谱 。 

6 人 份 

1.5 16544 tt Fr 

1/2 红 皮 洋 萄 ， 切 好 备用 

LIAR, WARS H 

LGA HEME HD E HABO 

4 大 汤 勺 橄榄 油 

盐 按 照 口味 适量 添加 


a Mi. UE 








包 鱼 切 成 14 英 寸 厚 的 薄 上 请 ;每 盘 应 有 3~5S5 片 。 在 鱼肉 片上 放 上 红 皮 
ee a 
iW EBV HY 





BAG Ee ce 

钟爱 肉食 的 人 会 喜欢 这 道 菜 。 如 果 你 买 不 到 明石 牛肉 CHA 
(Akaushi) 的 意思 是 “红色 的 牛 ”") ， 那 么 可 以 用 有 大 理 石 纹理 的 优质 
a 

6 人 份 

2 磅 抱 子 甘蓝 ， 洗 净 备 用 

6 大 汤 勺 橄榄 油 

6 块 CER KA ORE F]) 明石 牛 里 次 

2 枝 迷 和 迭 香 的 叶子 ， 切 好 备用 

Aa, DRWER AA 

盐 和 胡椒 按照 口味 适量 添加 

1 杯 鸡汤 

抱 子 甘 蓝 叶 球 的 做 法 : 


把 6 杯 水 、2 大 汤 勺 橄榄 油 和 1 杂 勺 盐 放 入 锅 中 潮 开 。 加 入 抱 子 甘蓝 
的 叶 球 ， 用 中 高 火 加 热 9 分 钟 或 者 直到 叶 球 变 软 。 取 出 沥水 备用 。 

为 外 在 一 个 炒 锅 中 加 入 2 大 汤 勺 橄 模 油 ， 沥 过 水 的 抱 子 甘 赣 叶 球 对 
半 切 开 ， 根 据 个 人 口味 加 入 适量 的 盐 和 胡椒 ， 用 高 火 加 热 直 到 叶 球 略 呈 
神色 。 加 入 鸡汤 ， 煮 沸 后 收 汗 。 


FERKA: 





FE ER AAA AO AZ Be FER Re Ad» HP RK 
IA, FHS RA) o ARESA, «DA ER 
RKM ET. VRB, EMAJLO EB REE 
上 度 〈 根 据 牛 里 兰 的 厚度 ， 大 约 需 3~6 分 钟 ) 。 

把 肉汁 浇 在 抱 子 甘蓝 上 ， 作 为 牛 里 疹 的 配 菜 一 起 食用 。 

海盐 餐厅 的 烤 沙 丁 鱼 配 西红柿 、 芝 矿 菜 和 佩 科 里 话 奶 栈 

沙丁鱼 营养 丰富 ， 是 增加 和 蛋白质、 欧米 人 徊 -3 脂肪酸、 维生素 B12 和 
其 他 营养 摄 入 的 绝 佳 来 源 。 虽 然 有 些 人 喜欢 把 这 种 富 含油 脂 的 小 海鱼 从 
铅 头 里 倒 出 来 直接 吃 ， 但 是 这 里 介绍 的 做 法 风味 更 佳 ， 装 盘 美 观 而 且 十 
分 简便 。 

6 人 份 

18 条 新 鲜 的 地 中 海 沙 丁 鱼 ， 清 洗 干 净 

盐 和 胡椒 按照 口味 适量 添加 

3 大 汤 勺 橄榄 油 

6H Z RSE 

4 个 熟 透 的 西红柿 ， 切 好 备用 

SN FT RRP ETT 

1 捆 新 鲜 欧 话 叶 ， 切 碎 备 用 

See ay ME EED, tlle FS 

用 中 高 火 加 热 烤 炉 (如 果 你 的 烤 炉 有 温度 调节 器 ， 设 定 为 350 华 氏 
E) 。 把 一 茶 勺 橄榄 油 刷 在 沙丁鱼 上 ， 并 用 盐 和 胡椒 调味 。 两 面 各 烤 制 
4 分 钟 。 【或 者 把 沙丁鱼 放 在 平底 前 锅 ， 用 中 高 火 煎 一下。 ) 

把 芝麻 菜 、 西 红 柿 、 余 下 的 橄榄 油 、 柠 檬 计 、 盐 和 胡 概 放 入 一 个 大 


碗 中 混合 ， 搅 拌 均匀 。 分 为 6 份 ， 在 每 一 份 上 放 上 沙丁鱼 、 切 雁 的 欧 放 
和 人 刨 好 的 佩 科 里 诺 奶 酷 。 

















AANT FY Ze AS. RR BT, SR A Ep 
Aili 


LARIE TH Sy “FY Ze] SB BEB] GEN, SEE ZT] a GK ML 
TAM. KIS AR A F207) 4 BY AY SE o 


GANI 

2 大 汤 勺 橄榄 油 

6 块 带 皮 的 美国 红 铜 鱼 去 骨肉 片 

2 根 芹 菜 ， 切 好 备用 

1 杯 黑 橄 榄 ， 去 核 备 用 

1 根 黄瓜 ， 切 好 备用 

2 个 鲍 梨 ， 切 好 备用 

1 品 脱 由 黄色 小 西红柿 ， 对 半 切 开 备 用 

1 大 汤 义 红酒 酷 

2 个 柠檬 榨 计 

盐 和 衣 椒 按照 口味 适量 添加 

平底 锅 中 加 入 1 大 汤 勺 橄榄 油 ， 用 中 高 火 加 热 。 把 盐 和 胡椒 撒 在 红 
MAARE, MEMAR. JET M UR ASA 
AIRE, ERRIA F NA KAEA, DARSI. 把 沙 


ee an SR Ja EEMELI 
H 


ERETT BA JI Wh DBE AH BC E ZL Fl XS FA A 


RA- ARAE. FAE 种 取 目 番 红 花花 未 的 调味 料 ， 
有 强烈 的 味道 ， 可 为 菜肴 增加 风味 。 这 道 荣 肴 不 仅 用 到 了 番 红 花 ， ae 





到 了 节 瓜 和 香菜 ， 把 风味 提升 到 新 的 水 平 。 
6 人 份 

1 杯 白 酒 

2 个 柠檬 

LRE AHE 

3 块 去 骨 去 皮 的 鸡 胸 肉 

6 根 市 瓜 

1 夸 脱 素菜 高 汤 

1/2 杯 橄榄 油 

1 个 青 柠 榨 汗 

2 大 汤 勺 切 好 的 香菜 叶 和 葵 

1 根 黄瓜 

PARRER, DRH 

1 个 西红柿 ， 切 碎 备 用 

6 茶 勺 原味 希腊 酸奶 

盐 和 胡椒 按照 口味 适量 添加 

把 酒 、 榨 出 的 青 柠 汗 和 番 红 花 放 入 大 碗 中 。 加 入 鸡 胸 肉 和 腌 料 放 置 





用 中 高 火 加 热 烤 炉 《如 果 你 的 烤 炉 有 温度 调节 需 ， 可 设 定 为 3530 华 
开 度 〉。 鸡 胸 肉 两 面 各 烤 6 分 钟 或 者 烤 透 ， 然 后 切 成 /4 英寸 厚 的 肉片 。 
(或 者 ， 两 面 各 用 烤箱 的 上 火 烤 制 同样 的 时 间 。》 把 鸡肉 放 入 冰箱 冷 
藏 。 





EER ASI. BO. ABT. BIT EEA FE 
机 中 ， 使 之 成 为 混合 均匀 的 糊 状 调味 汗 。 盐 和 衣 椒 按照 口味 适量 添加 。 
把 调味 并 倒 入 足够 大 的 达 中 ， 加 入 黄瓜 、 垂 洋葱 和 西红柿 一 起 搅拌 混 
合 。 冷 藏 1~2 个 小 时 。 上 桌 之 前 将 调味 半分 为 6 份 ， 在 每 1 份 上 加 上 1 条 勺 
酸奶 。 在 每 1 份 中 加 入 切 好 的 鸡 胸 肉 。 用 盐 和 妆 椒 调味 ， 把 余下 的 香菜 
摆 在 盘 中 作为 装饰 。 


海 起 餐厅 的 稀 “ 意 大 利 浓 沫 汤 ” 


一 般 来 次 ， 人 们 想到 意大利 浓 沫 汤 的 时 候 ， 脑 中 出 现 的 是 蔬菜 汤 。 
ee 
IRo 











4~6 人 份 

3 大 汤 勺 橄榄 油 

SHIT, Wer A 

1 个 洋葱 ， 切 好 备用 

2 杯 切 好 的 西 兰花 

2 杯 切 好 的 沫 花 

1 杯 切 好 的 芦笋 

3 个 中 等 大 小 的 节 瓜 ， 切 好 备用 
IAN TABS 

1 磅 块根 声 去 皮 ， 切 成 半 英 寸 左右 的 小 块 备用 
3 杯 羽 衣 甘 蓝 ， 去 茎 备用 

3 杯 瑞士 甜菜 ， 去 茎 备用 

2 片 月 桂 叶 


1/248) bh et 

IAF 

1/4 茶 勺 刚 碾 碎 的 黑 胡椒 

2 和 夸 脱 上 自家 制 的 鸡汤 

SPURS, BAKA 

6 茶 勺 原味 希腊 酸奶 

大 汤锅 中 加 入 橄 柳 油 ， 用 中 高 火 加 热 。 加 入 亨 菜 、 洋 葡 、 西 兰花 、 
荣 花 、 疡 敌 、 节 瓜 和 百里香 。 略 炒 一 下 蔬菜 直到 洋葱 变 成 半 透 明 。 加 入 
RZF KHR mE. HEH, FRÆ, AHG 
热 大 约 4 分 钟 。 加 入 鸡汤 。 加 热 到 开锅 ， 然 后 调 低 到 中 火 。 保 持 微 微 沸 
腾 的 状态 25~30 分 钟 ， 或 者 者 到 蔬 染 变 软 。 沫 汤 放 置 10 分 钟 。 加 入 菠 沫 
并 搅拌 。 搅 拌 的 时 候 ， 找 出 月 桂 叶 ， 挑 出 来 。 把 菜 汤 放 入 搅拌 机 中 搅拌 
成 细腻 均匀 的 糊 状 。 

在 每 一 份 边 上 放 上 少许 酸奶 做 装饰 。 

海盐 餐厅 的 西红柿 和 紫色 卷心菜 汤 


TOV re MER ZR ze TE IS, KE BR Pe I Hr a HA E 
KERA FUMA. KER DANS AC i 38 A EE Ay FES 


6 人 份 

1/2 杯 橄榄 油 

1 个 甜 洋 萄 ， 切 好 备用 

AER DAH 

2K THER Kin 

2m (282) ) 圣 马 尔 札 诡 西 红 柿 压 碎 








1 个 紫色 卷心菜 ， 切 好 备用 

10 片 罗勒 叶 

1.55 Sia 

LISWhARAD 

盐 和 胡椒 按照 口味 适量 添加 

在 足够 大 的 汤锅 中 加 入 一 半 橄 榄 油 和 甜 洋 葡 、 堪 菜 和 大 东 ， 用 中 高 
火 加 热 ， 直 到 变 为 半 透 明 〈 大 约 $ 分 钟 ) 。 加 入 压 碎 的 西红柿 、 紫 色 卷 
心 荣 、 一 半 罗 勒 叶 、 鸡 汤 和 素菜 高 汤 ， 者 沸 。 调 低 到 中 火 ， 保 持 微 微 沸 
腾 的 状态 ， 继 续 加 热 2$~30 分 钟 。 加 入 余下 的 橄榄 油 ， 用 盐 和 胡椒 调 
味 ， 把 汤 放 置 10 分 钟 。 把 汤 放 入 搅拌 机 中 搅拌 成 糊 装 ， 然 后 装 盘 食 用 。 

简便 三 文 鱼 配 蘑 区 


没有 什么 比 大 好 新 鲜 的 鱼肉 片 ， 然 后 加 入 用 蘑 站 、 和 草药 、 调 料 、 橄 
榄 油 和 芝麻 油 更 容易 的 一 踢 沫 了 。 这 道 菜 看 只 需 几 分 钟 即 可 准备 好 。 


4 人 份 

4 大 汤 勺 橄榄 油 

Sit Kase» SA ti H 

3M REA, UREA 
LARA, FRB A 
4 块 去 皮 的 三 文 鱼肉 片 
LAI RTH 

2p V7) AEF HE ar AE BS a 

1/2 杯 香菜 ， 切 好 备用 











“FRAP AQT BO, FN, PAA Ka. ZRBC 
FRAM., WBA HMMS CRAM, RIA = SCA A A RA 
PATE NAA AMD o FE RIE EK AAA AH. AEA AR FF AE 
AVANTE TS. FPGA PAA PAS a A eR, H P AA 
Ao MAE, AN TRY IDS oF. OR TE BF A = SC TAA E, E 
PETE HA PE Ae. AC ER GW He EB 

希腊 柠 标 羊肉 


草 饲 羊肉 排 促销 的 时 候 ， 买 一 些 。 羊 排 可 以 做 成 美味 的 上 佳 主 蘑 ， 
而 且 十 分 简便 。 你 所 需要 的 是 好 的 腌 料 ， 如 下 所 示 。 


4 人 份 

腌 料 的 做 法 : 

2 办 大 未 ， 切 块 备用 

2 大 汤 勺 橄榄 油 

1 茶 勺 干 牛 至 

2 枝 新 鲜 的 百里香 的 叶子 

1 大 汤 勺 柠檬 榨 汗 

盐 和 胡椒 按照 口味 适量 添加 

12 块 羊 排 

1 个 柠檬 ， 切 成 四 办 

把 所 有 腌 料 的 配料 一 起 放 入 大 碗 中 搅拌 。 

把 羊 排放 入 腌 料 中 ， 盖 好 ， 放 入 冰箱 中 腌 1 小 时 。 准 备 好 烤 炉 ， 羊 
排 两 面 各 烤 1~2 分 钟 。 或者， 你 可 以 把 羊 排放 入 400 华 氏 度 的 烤箱 里 烧 


10 分 钟 或 者 烤 到 你 喜欢 的 程度 。) FEHR Beak, ACE IE PT ec a A 
取 计 用， 再 在 劳 边 配 上 蔬菜 和 和 菜花“ 库 斯 库 斯 ” 

















fen] (EAs ra 3 XS 

我 喜欢 在 冰箱 里 存 几 只 体型 不 大 的 整 鸡 ， 有 朋友 来 吃 晚 餐 的 时 候 或 
者 想 留 一 些 当 作 第 二 天 的 午餐 时 可 以 采用 这 种 做 法 。 如 果 你 用 冷冻 的 整 
鸡 ， 那 么 可 以 把 鸡 放 到 冰箱 的 冷藏 室 一 晚 ， 或 者 把 鸡 放 在 厨房 的 水 权时 
几 小 时 即 可 解冻 。 

6 人 份 

1 只 3~4 磅 的 有 机 整 鸡 

1 个 柠檬 ， 切 成 若干 办 

SIEK ERAH 

7 枝 新 鲜 的 百里香 

4 大 汤 勺 橄榄 油 

盐 和 胡椒 按照 口味 适量 添加 

把 烤箱 预 热 到 400 华 氏 度 。 用 厨房 剪刀 或 者 厨 刀 沿 着 鸡 的 状 骨 把 鸡 
YAP is. FAFSA, JEE m. FORSTER, TH RE 
面 朝 上 放置 。 把 柠 榜 辩 、 大 蒜 状 、 百 里 香 、2 大 汤 勺 椰 榄 油 放 入 一 个 大 
碗 中 。 把 余下 的 橄榄 油 刷 在 鸡 上 ， 并 用 盐 和 胡椒 调味 。 把 柠檬 准 、 百 里 


a 
令 蔬 Ea 一 起 食用 。 


请 注意 :你 可 以 用 龙 营 或 者 牛 至 代替 百里香 。 
本 葛 叶 和 柠檬 配 鱼 


一 点 点 醒 葛 叶 、 柠 村 和 第 戎 芥末 次 会 带 出 任何 一 种 鲜 鱼 的 美妙 风 
味 。 这 一 亲 详 适用 于 任何 一 种 白肉 鱼 。 


4 人 份 
1 捆 新 鲜 的 机 区 叶 ， 切 碎 备 用 

















2 茶 入 第 戎 草 末 交 

1 个 柠檬 榨 半 
?大 汤 义 橄 槛 油 

盐 和 胡椒 按照 口味 适量 添加 


4 块 紧 实 的 白肉 鱼 的 鱼肉 请 ， 比 如 大 比目鱼 或 者 裸 兰 鱼 〈 总 共 大 约 1 
E), WX 


JEA FATOR B400 ERE. HERR SZ PARA Bn DL tit 
PEE AE o 


TELA BA REP, mAH PO, aE val 
味 次 。 放 入 烤箱 烤 熟 ， 大 约 15 分 钟 。 


配 上 沫 花 “ 库 斯 库 斯 ”和 清 炒 菠 菜 一 起 食用 。 





请 注意 : 可 以 用 百里香 代 痊 南欧 叶 。 或 者 ， 可 以 答 试 本 区 抹 咨 和 佩 
FETAH. 





PE = 401A BCR 


当 你 需要 在 午餐 或 者 晚餐 中 给 主 末 配 上 一 道 热 汤 时 ， 这 道 亲 十 分 合 
适 。 你 可 以 提前 准备 好 这 道 汤 ， 在 冰箱 中 保存 ， 需 要 用 时 取出 加 热 即 
可 。 在 下 午 忙 得 不 可 开交 而 晚餐 会 较 述 的 时 候 ， 你 也 可 以 用 这 道 汤 先 填 
=E 








4~6 人 份 
3 大 汤 勺 橄榄 油 


1 个 较 大 的 洋葱 ， 切 好 备用 
BR REA, Vie A 
1 汶 大 某 ， 切 好 备用 


1 伟 脱 目 家 制 的 鸡汤 

6 杯 西 兰花 小 花 ， 切 好 备用 

盐 和 胡椒 按照 口味 适量 添加 

4 大 汤 勺 新 鲜 的 百里香 叶子 

1 杯 椰 子 汁 

1 把 南瓜 籽 作 装饰 之 用 

EREI: 

3/4 杯 原味 生 腰 果 

3/4 杯 水 

盐 按 照 口味 适量 添加 

在 大 汤锅 中 加 入 橄榄 油 ， 用 中 高 火 加 热 。 在 锅 中 加 入 洋葱 、 紫 皮 洋 
萄 和 大 著 ， 炒 到 变 成 半 透 明 ， 大 约 4 分钟 。 加 入 鸡汤 、 西 兰花 、 盐 和 胡 
E lit? ate Nee eee 

Ki ain RIPE, ARAFE, BORER a. WH EM 
a 把 汤 倒 回 汤锅 中 ， 一 边 搅拌 一 边 加 入 椰子 汗 。 用 中 火 稍 微 加 热 

Eo a ai ea TOR AEE, BORO S 

还 可 以 加 上 一 点 南瓜 籽 。 
【沙拉 】 
药草 田园 沙拉 配 巴 萨 米 克 油 醋 汗 
这 道 沙 拉 已 经 成 为 了 我 的 主食 。 如 果 你 在 其 中 加 入 更 多 的 重 白 质 


(例如 ， 把 页 调 过 的 鸡肉 、 鱼 肉 或 者 肉 排 切 丝 后 加 入 〉 ， 那 么 这 道 沙 拉 
还 可 以 搭配 主 表 或 者 单独 作为 午餐 或 者 晚餐 时 的 一 道 主 来 。 因 为 我 一 星 


FARGO HEH, MARENE fi th ER. RAE TAR HT OO 
的 调味 汁 ， 储 存在 密封 的 容器 中 放 在 冰箱 里 。 


6 人 份 

AM ERE BRIT SE 

1 根 新 鲜 的 意大利 欧 芹 
1/265 AE RI DU 


L/2MERG EA GTR ET. ASK. Tei, BRS. if), Y 
好 备用 


1/2 杯 切 碎 的 生 核桃 

巴萨 米 克 油 醋 汁 的 做 法 : 

分 量 大 约 为 1 杯 

1/4 杯 意大利 香 醋 

2~3 办 大 某 ， 切 好 备用 

“ENE BIE, Whe A 

1 大 汤 勺 第 戎 芥末 痪 

1 大 汤 勺 迷 和 友 香 《〈 新 鲜 的 或 者 干 制 的 都 可 以 ) 
1 个 柠檬 榨 汗 

LASA] th 

1 茶 勺 胡椒 

1/2 杯 橄榄 油 

把 沙拉 原料 放 入 沙拉 碗 中 混合 。 把 除了 油 之 外 的 所 有 油 酪 计 配 料 一 


起 放 入 碗 中 挠 打 ， 然 后 一 点 点 逐渐 加 入 油 ， 使 之 乳化 。 在 沙拉 中 加 入 
1/2 杯 意大利 香 醋 即 可 装 盘 食用 。 


尼 古 斯 沙拉 

这 个 菜谱 以 法 国 尼 古 斯 的 传统 尼 古 斯 沙拉 为 基础 ， 但 是 去 掉 了 其 中 
的 土豆 ， 此 外 你 可 以 使 用 任何 一 种 鱼 。 虽 然 切 菜 和 预先 烹调 鸡蛋 和 鱼 需 
要 一 些 时 间 ， 但 是 一 切 准 备 就 绪 后 就 简便 易 行 了 。 

6 人 份 

4 个 熟 透 的 西红柿 ， 切 丁 备 用 

1 个 灯笼 椒 ， 去 籽 ， 切 好 备用 

IEKA, WER 

3 杯 芝麻 菜 或 者 综合 绿叶 菜 

3 个 者 熟 的 鸡蛋 ， 切 片 备用 

GAARAA Aa, iE, Sa, ARA) 

12 块 凤 尾 鱼 鱼肉 片 ， 沥 干 水 

1/2 杯 黑 橄 槛 或 者 卡拉 马 塔 橄榄 

3/4 杯 择 好 的 豆角 ， 灶 后 过 冷水 

10 片 罗勒 叶 ， 切 好 备用 

1 根 小 黄瓜 ， 去 皮 切 块 备用 

介 末 油 酯 汁 的 做 法 : 

LAS EB BOTT AR 


2484) 2014 his 





tJ 0 


拉 ， 


6 对 勺 橄榄 油 
盐 和 胡椒 按照 口味 适量 添加 


把 沙拉 原料 放 入 沙拉 碗 中 混合 。 把 油 酷 半 的 配料 一 起 放 入 小 碗 中 搅 
把 调味 汁 淋 在 沙拉 上 拌 义 ， 即 可 食用 。 


烤 核 桃 油 沙拉 


你 可 以 在 任何 一 种 沙拉 中 加 入 这 种 调味 汗 ， 使 之 变 成 烤 核 桃 油 沙 
充满 栈 矿 的 核桃 香 。 虽 然 我 建议 在 这 道 特别 的 沙拉 中 用 山羊 奶 酷 ， 


不 过 你 也 可 以 答 试 用 其 他 易 雁 的 奶酪， 比如 菲 达 年 奶奶 酷 或 者 由 和 尔 玛 干 


酷 。 


2 人 份 
1 袋 半 至 2 袋 预 先 洗 净 的 沙拉 绿叶 蔬菜 (例如 ， 什 锦 生 菜 、 综 合 绿 叶 





NE BR) 


4 大 汤 勺 山羊 奶酪， 捏 碎 备用 

1/2 杯 原味 生 核 桃仁 ， 切 雁 备 用 

SIKAN ARE FRE SRR T 

调味 汁 的 做 法 : 

2 大 汤 勺 核桃 油 

1 大 汤 勺 意大利 香 酷 或 者 红酒 栈 

1/2 茶 勺 芥 末 痪 

盐 和 胡椒 按照 口味 适量 添加 

把 做 沙拉 用 的 绿叶 蔬菜 放 入 沙拉 碗 中 ， 在 顶 上 加 上 山羊 奶 酷 、 核 桃 





和 浆果 干 。 把 调味 汗 的 配料 放 入 一 个 大 碗 中 挠 打 ， 使 之 完全 混合 。 把 调 
味 计 麻 在 沙拉 上 拌 习 ， 即 可 食用 。 


BYERS ACMAK FS 9 


这 道 沙拉 所 用 的 配料 极 少 ， 但 是 有 扑鼻 的 浓烈 味道 ， 这 是 由 于 其 中 
有 汪 香 的 芝 及 全、 浓郁 的 奶 酷 味 和 橄榄 油 的 味道 。 这 算是 对 受 意大利 沫 
启发 的 菜肴 致敬 。 我 非常 喜欢 这 道 菜 。 











2 人 份 
AP HS RSE 


1/37 IERE SE HF 

8~1O Fr WE AR FW Ar 

1 个 柠檬 榨 汗 

6 大 汤 勺 橄榄 油 

盐 和 胡椒 按照 口味 适量 添加 


把 芝 嘛 菜 、 葵 花 籽 、 奶 酷 和 柠檬 汁 放 入 一 个 沙拉 碗 中 。 洒 上 橄榄 油 
拌 汉 ， 按 照 口味 适量 添加 盐 和 胡椒 即 可 食用 。 


海盐 餐厅 的 羽衣 甘蓝 配 菲 达 诗 奶奶 酷 、 烤 灯笼 椒 、 黑 橄 杭 、 洋 
到 和 酷 乳 调味 汗 


我 因为 去 海盐 餐厅 吃 午餐 的 时 候 常 态 这 道 亲 而 为 人 所 熟知 。 它 可 以 
恰到好处 地 搭配 任何 主 沫 。 


6 人 份 

2 捆 羽 衣 甘 蓝 去 茎 ， 叶 子 撕 成 大 片 备用 
10 侣 司 菲 达 羊 奶奶 酪 ， 压 碎 备 用 

3 个 烤 熟 的 灯笼 椒 ， 切 办 备用 

1 杯 黑 橄 槛 去 核 ， 切 成 两 半 备 用 





12 个 嫩 洋 蓟 ， 切 成 两 半 备 用 

1 杯 酷 乳 

1/2 杯 橄榄 油 

1 大 汤 义 红酒 酷 

盐 和 胡椒 按照 口味 适量 添加 

把 羽衣 甘蓝 、 菲 达 羊 奶奶 酷 、 灯 笼 椒 、 橄 榄 和 洋 葡 放 入 一 个 沙拉 克 
中 搅拌 混合 。 把 栈 乳 、 橄 榄 油 和 红酒 醋 放 入 男 一 个 大 碗 中 搅 打 混 合 。 把 
调味 汁 倒 在 沙拉 上 拌 匀 ， 按 照 口味 适量 添加 盐 和 胡椒 即 可 食用 。 
[m] 





AnA 
这 个 菜谱 一 年 四 季 都 适用 。 选 用 时 令 蔬 菜 即 可 ， 另 外 请 一 定 选 用 最 
好 的 橄榄 油 和 最 新 鲜 的 药草 和 新 研磨 的 胡椒 。 最 后 酒 上 一 点 陈 年 的 意 大 
利 香 酷 会 给 这 道 菜肴 额外 增添 风味 。 
4~6 人 份 


tT See CIE, PS. EA. AT EL. TT. a. FE 
) 


1/3 杯 橄榄 油 
盐 和 胡椒 按照 口味 适量 添加 


可 选 : 1/3 杯 新 鲜 的 药草 ， 切 碎 《〈 例 如 ， 迷 人 迭 香 、 牛 至 、 欧 育 、 百 
里 香 ) ， 以 及 一 点 点 陈 年 的 意大利 香 酷 


烤箱 预 热 到 425 华 氏 度 。 
把 大 块 的 蔬菜 切 成 小 块 。 在 烤 盘 中 铺 好 锡 纸 ， 撒 上 蔬菜 。 在 蔬菜 上 


酒 上 足够 的 橄榄 油 ， 然 后 洗 干 净 手 ， 用 手 翻 动 蔬菜 ， 使 切 好 的 蔬菜 都 沾 
上 油 。 可 按照 口味 撤 上 起、 胡椒 和 药草 调味 。 每 10 分 钟 翻动 一 次 蔬菜 ， 











CS 








总 共 烤 35~40 分 钟 ， 或 者 烤 到 蔬菜 熟 透 并 且 颜 色 变 深 。 在 食用 前 可 撒 上 
一 点 点 陈 年 的 意大利 香 酷 。 


BAA AC me RYT 
JAP PAB IN Se AE Ie TK, MEKIM 
4~6 人 份 
调味 计 的 做 法 : 
2 大 汤 勺 橄榄 油 
1 大 汤 义 新鲜 的 柠檬 汗 
1 茶 勺 第 戎 芥末 痪 
2 办 大 薄 ， 碾 碎 备 用 
1/2 茶 勺 柠檬 皮 
盐 和 胡椒 按照 口味 适量 添加 
2 磅 豆角 ， 择 好 备用 
1/2 杯 切 碎 的 原味 生 杏 仁 
1 大 汤 勺 新 鲜 的 百里香 
把 所 有 调味 汁 的 配料 一 起 放 入 一 个 大 碗 中 搅 打 好 备用 。 


把 豆角 放 入 煮沸 的 一 大 锅 盐 水 中 炳 4 分 钟 或 者 直到 豆角 变 得 脆 嫩 ， 
然后 沥 干 。 


在 一 个 足够 大 的 碗 中 放 入 豆角 、 栓 仁 、 百 里 香 和 调味 汁 ， 拌 匀 食 
用 。 














菜 伦 “ 库 斯 库 斯 ” 





KEKA AY eS T ve ee CECE AYE. KKM 
的 库 斯 库 斯 ) 。 


2 人 份 

1 个 菜花 

2 大 汤 勺 橄榄 油 

2H Kam, We A 
1/4 杯 烤 过 的 松仁 
1/2 杯 切 碎 的 新 鲜 欧 六 


把 菜花 放 入 食品 加 工 机 中 搅 成 谷 粒 大 小 ， 或 者 用 创 丝 器 把 菜花 擦 碎 
(请 用 粗 孔 ) ， 剩 下 根茎 部 分 。 


在 平原 囊 锅 中 加 入 橄榄 油 ， 用 中 火 加 热 。 把 所 有 配料 加 入 平 后 总 钢 
HDA, DUE, EBS TET ENER E 


请 注意 : 如 果 想 额外 增加 风味 ， 那 么 可 以 在 炒菜 花 的 时 候 加 入 去 核 
切 碎 的 橄榄 或 者 1/4 杯 雁 帕 尔 玛 干酪。 


Tri Oa RR 


JAF BAA HY SP pt Se Bc Eas FBS Tse AB BY. 1 ER 
FN ce FARIS Fe A, a A Seis i HAE SP BES o 


2 人 份 

Ain’) ae 

258 FES ESE 
OME Kian, Wea A 


1 个 柠 栋 


1~2 758) ET PRL 
Hb AA eS ORE es NT 


BORA Abia Fe BR a. ASE, ANY 
DRAID. ERARA. INA Kin AEE RIO AA 1 
分 钟 ， 然 后 从 火 上 移 开 。 


人 
tt BFA. 


EH 
ai fs AR HR 


URS BNE & AS Fr] CAS EY) i Pe a aS a Be FF ABR EE, PS 
管 尝试 。 下 面 的 菜谱 由 TheFoodNetwork.com 中 奥 尔 顿 -布朗 (Alton 
Brown) 的 菜谱 改良 而 来 。 我 很 喜欢 他 对 香辛料 提升 口感 的 妙用 。 这 部 
分 中 的 全 部 酶 料 都 可 以 在 做 好 后 装 在 密封 容器 中 在 冰箱 里 保存 一 个 星 
期 。 可 以 用 栈 料 配 上 预先 切 好 的 生 世 菜 ( 比 如 ,灯笼 椒 、 折 菜 杆 和 小 红 
PA ae RREA, MAE ERA A LRRD E 
风味 。 














4 人 份 

2 个 熟 透 的 大 哈 斯 鳄 和 巢 (Haas Avocado) ， 去 核 备 用 
1 个 青森 榨 汗 

LAS) th 


1/4 条 勺 麻 碎 的 孜 然 〈“Cumin) 
1/4 茶 仿 红 辣椒 

VYERA, UTAH 
PAEA EA DH 


2 个 半熟 的 西红柿 ， 切 丁 备 用 

1 大 汤 勺 切 好 的 新 鲜 香 沫 

LEK ie, TRE FA 

fs RR ASAT TT BA KBP REG 2 DAR. BOR AZT IR 


椒 。 拌 入 洋 萄 、 墨 西 哥 辣椒 、 西 红 柿 、 香 菜 和 大 苏 。 在 室温 中 静 置 1 小 
时 然后 食用 。 





鳄 梨 -中 东芝 麻酱 (Tahini) HEX} 


这 是 一 种 介 于 墨西哥 鳄 梨 次 和 鹰 嘴 豆 泥 之 间 的 苹 料 。 可 以 答 试 用 这 
种 萨 料 配 预 移 切 好 的 生 牙 沫 或 者 预先 就 调 好 的 鸡 丁 一 起 食用 。 


分 量 大 约 为 1/2 杯 

1 袋 4 崔 司 预先 洗 净 的 芝麻 菜 

1 大 汤 勺 橄榄 油 

LAT BUS He EAR, KRH 

1/395 HAR SR 

1 个 柠檬 榨 汗 

1/225) BPE A BOR 

2K AAWE EN BT HE WK I ESR 

大 汤锅 中 加 入 橄榄 油 ， 用 中 高 火 加 热 。 把 芝麻 菜 和 其 他 配料 放 入 食 
品 加 工 机 搅拌 至 细腻 顺 滑 。 加 入 L4 杯 水 或 者 更 多 ， 直 至 混合 物 浓度 适 


中 。 可 以 立刻 食用 ， 也 可 以 用 密封 容器 奢 起 来 放 在 冰箱 中 ， 可 储存 两 
Ko 








ERRI EL 
FRAT ABI eo BRS TRAE ie REZ Ob, KERE FY LATE 


为 许多 汤 和 鸡肉 菜肴 的 佐 料 。 

分 量 大 约 为 1 杯 

1/2 杯 原味 生 腰果 

2 茶 勺 淡色 味 吵 

1/4 杯 新 鲜 的 柠檬 计 

1/4 茶 勺 磨 碎 的 肉 豆 荡 

1 杯 水 

盐 按 照 口味 适量 添加 

把 腰果 、 味 吵 、 柠 檬 汁 、 肉 豆 薰 和 半 杯 水 加 入 搅拌 机 搅拌 至 细 腿 顺 
滑 。 在 搅拌 中 缓 缓 加 入 剩余 的 水 ， 直 至 混合 物 的 浓度 类 似 鲜 奶 油 。 如 果 
你 喜欢 稀 一 点 ， 那 么 多 加 一 点 水 即 可 。 按 照 口味 用 盐 调 味 。 如 果 用 密 雪 
容器 装 起 来 放 在 冰箱 中 ， 可 储存 4 天 。 

es Ve RE BL 


OE EEL SMS —, AEM ARS SRE. EEN 
栈 料 配 蔬菜 当 作 零 食 吃 十 分 美味 ， 而 且 加 入 肉 菜 中 后 会 使 味道 更 醇厚 。 


4 人 份 

1E 1 Oa 5) HS J is 7. 

4 大 汤 勺 新 鲜 的 柠檬 汗 
LARA JAE AR RS 

25k Kar 

1/2984) ik 


2 大 汤 勺 橄 模 油 ， 食 用 时 可 再 额外 适量 加 入 











1/2 杯 切 雁 的 新 鲜 欧 族 ， 用 作 点 绥 装 饰 

沥 干 鹰 路 豆 ， 留 下 1/4 杯 缸 中 的 计 备 用 。 把 鹰 嘴 豆 、 森 檬 汁 、 中 东 
艺 厅 酱 、 大 医 、2 大 汤 勺 橄榄 油 和 盐 放 入 食品 加 工 机 中 ， 抄 拌 均匀 。 倒 
入 订 嘴 豆 饶 头 中 的 汗 ， 用 低速 搅拌 至 细腻 顺 滑 。 用 人 勺子 把 座 嘴 豆 站 到 克 
H, WERI. FF a ee BN YY 
【 佐 料 】 


这 部 分 是 3 种 佐 料 的 做 法 。 如 宋 你 提前 准备 好 这 些 佐 料 ， 那 么 可 以 
用 密封 容器 装 起 来 放 在 冰箱 中 ， 可 储存 1 星期 。 


Bat DA ee 
尔 想 不 出 页 饪 鱼 的 好 主意 时 ， 可 以 试 试 在 你 要 烤 的 鱼 上 涂 上 这 种 





= 
抹 桨 。 


分 量 大 约 为 1/2 杯 

1 杯 半 包装 好 的 新 鲜 酝 葛 叶 《〈 大 约 3 捆 ) 
1/2 杯 包装 好 的 新 鲜 酝 蔓 叶 《大 约 1 捆 ) 
QFE K ao 

3 大 汤 勺 橄榄 油 

2 茶 勺 第 戎 芥末 痪 

1 大 汤 勺 柠檬 榨 汗 

盐 和 胡椒 按照 口味 适量 添加 


把 所 有 的 配料 放 入 食品 加 工 机 挠 拌 至 细腻 顺 滑 。 可 以 将 这 种 抹 桨 涂 
EAE, AEA. 


=> 


iS} EGER PE 
Xe FY VA CES Wed BEL HEH ES) a PS RS PE o 


分 量 大 约 为 /2 杯 

1/3 杯 原味 生 杏仁 、 核 桃仁 或 者 松仁 
QFE K aw 

2 杯 包装 好 的 新 鲜 罗勒 叶 

1/3 杯 探 碎 的 佩 科 里 诺 奶 酷 

盐 和 胡椒 按照 口味 适量 添加 
1/3 杯 橄榄 油 


把 除了 橄榄 油 之 外 的 所 有 配料 放 入 食品 加 工 机 中 ， 再 组 组 地 把 橄榄 
油 从 进 料 管 倒 入 ， 做 好 的 桨 应 该 是 浓 笛 的， 像 奶 油 一 样 便于 涂抹 。 


BARA FT ES 


ARATE ie MA VaR PG Lee, TED. KA PAS Ae HH 
它 的 用 途 多 种 多 样 ， 在 烤 鸡 、 炖 染 、 炒 皇 和 烤 鱼 中 都 可 以 使 用 。 


分 量 大 约 为 3~4 标 

2 大 汤 勺 橄榄 油 

1 个 中 等 大 小 的 西红柿 ， 切 碎 备用 
1 个 绿色 的 灯笼 椒 ， 去 籽 ， 切 碎 备 用 
2 办 大 蒜 ， 碾 碎 备 用 

1H 28~29 cm 1) H WRR YY BE ZT Hii 

1 捆 新 鲜 的 香菜 ， 取 叶 ， 切 碎 备 用 
1 茶 勺 红 辣 椒 粉 

盐 和 胡椒 按照 口味 适量 添加 








FES BK AY ER Re A a, FAK. BOA 
— FIA ZRET SER, BS ope. UA KR, DLA. DARE 
红 柿 、 香 菜 和 红 辣 椒 粉 ， 炒 名。 继续 炒 大 约 10~15 分 钟 。 盐 和 胡椒 按照 
口味 适量 添加 。 
【甜品 了 】 

松 圳 巧克力 

在 下 一 次 由 你 主 勺 的 晚餐 聚会 上 ， 这 会 是 一 道奇 妙 的 可 口 甜 品 。 选 
用 的 巧克力 的 质量 越 好 ， 做 出 来 的 甜品 的 口味 就 越 棒 。 你 可 以 随心 所 和 欲 
地 尝试 做 出 各 种 口味 的 松露 巧克力 甜品 。 

分 量 大 约 为 30~40 颗 

1/2 杯 打发 的 鲜 奶 油 

IANA. RES. BART EH 

8 人 烘 司 黑 巧 克 力 (可 可 含量 为 至 少 70%) ， 切 成 小 块 备用 

深 上 一 层 椰 子 粉 或 者 切 碎 的 坚果 

把 鲜 奶 油 放 入 一 个 小 深 者 锅 中 用 文火 加 热 。 一 边 搅动 一 边 加 入 香 


精 ， 把 巧克力 放 在 力 外 一 个 大 克 中 ， 然 后 将 加 入 了 香精 的 混合 物 浇 在 巧 
ee eee a envi 0 
时 。 





可 用 茶 勺 盏 出 ， 在 手中 快速 滚 成 1 英寸 大 小 的 球 。 在 烘 烤 板 上 铺 上 
烘焙 纸 ， 把 滩 好 的 球 放 在 上 面 。 在 冰箱 中 放置 一 夜 。 


滚 上 一 层 椰子 粉 或 者 切 碎 的 坚果 用 密封 容 右 把 做 好 的 松露 巧 苑 力 闭 
好 放 在 冰箱 中 ， 可 储存 1 星期 。 


巧克力 椰 香 么 斯 


在 找 一 道 可 以 快速 完成 的 甜品 吗 ? 在 冰箱 里 常备 一 馈 椰 子 汗 ， 这 样 
当 你 想 要 为 了 满足 口 腹 之 欲 亩 用 一 份 甜品 时 它 就 可 以 派 上 用 场 了 。 


2 人 份 

Lhe = DY 

3 大 汤 勺 椰子 粉 

1~2 茶 勺 甜 菊 〈 按 照 个 人 口味 调整 用 量 ) 

可 选 : B22. AR, AE 

把 没 开封 的 椰子 汁 放 入 冰箱 中 几 个 小 时 或 者 一 整 晚 。 

用 勺子 把 凝固 的 奶油 盏 到 打 和 蛋 盆 中 ， 用 打 和 蛋 器 或 者 电动 搅拌 器 快速 


搅拌 直至 变 软 (应 该 不 会 液化 溶解 ) 。 加 入 椰子 粉 和 甜菊 继续 搅拌 直至 
变 得 轻 答 、 莲 松 。 在 顶端 拔 上 元 丝 ， 加 上 适量 的 杏仁 着 或 者 肉桂 即 可 食 
用 。 











[1 磅 为 0.4535924 千 克 ，150 磅 约 等 于 68 公 斤 。 一 一 译 者 注 

[2] 4005F 约 等 于 204.4444444%C GARE) 。 一 一 译 者 注 

B 这 里 的 1 夸 脱 约 等 于 0.946 升 。 一 一 译 者 注 

[4] 这 里 1 品 脱 指 0.473 升 ， 美 国人 有 1 磅 约 为 1 品 脱 的 说 法 ， 也 就 是 0.473 
升水 约 为 1 磅 重 。 PEATE 








结语 : 使 人 迷惑 的 真相 


18 世 纪 时 一 位 在 维也纳 学 习 的 德国 医生 出 于 对 所 谓 的 “动物 磁力 ”的 
兴趣 而 成 立 了 一 家 诊所 。 他 后 来 将 这 一 兴趣 发 展 成 了 一 种 催眠 疗法 体 
系 。 这 种 疗法 以 他 的 名 字 弗 兰 次 : 安 东 : 梅 斯 默 尔 (Franz Anton 
Mesmer) 命名 ， 叫 作 梅 斯 默 尔 催眠 术 (mesmerism) 。 梅 斯 默 尔 医生 声 
称 他 能 够 用 磁力 治愈 神经 系统 疾病 。 依 照 他 的 看 法 ， 维 持 身 体 健 康 的 是 
一 种 “微妙 的 ”液体 的 恰当 平衡 。 这 种 微妙 的 液体 也 掌管 热 、 光 、 引 力 ， 
并 且 在 宇宙 万 物 之 间 流 动 。 梅 斯 默 尔 医生 通过 身体 的 磁极 来 创建 动物 磁 
力 。 他 认为 这 样 有 助 于 引导 那 种 微妙 的 液体 。 按 照 他 的 理论 ， 人 磁极 必须 
校准 才能 有 效 ， 并 保持 液体 处 于 正确 、 流 畅 、 和 谐 的 流动 之 中 。 如 果 液 
体 不 平衡 ， 那 么 人 就 会 患 上 “神经 系统 疾病 ”， 从 而 需要 通过 梅 斯 默 尔 俊 
眠 术 来 校准 磁极 ， 平 衡 液体 。 


梅 斯 默 尔 医生 不 久 束 声名 远 播 ， 然 而 恶名 紧 随 其 后 。 他 备 受 关注 ， 
许多 人 ， 受 过 教育 的 和 没 受 过 教育 的 人 ， 都 对 他 充满 好 奇 。 医 学 和 科学 
界 惧 怕 梅 斯 默 尔 ， 政 府 担心 越 来 越 多 的 他 的 拥护 者 搞 秘 密 和 颠覆 活动 。 
1777 年 ， 他 被 维也纳 驱逐 了 。 他 去 了 巴黎 ， 一 切 从 头 再 来 ， 重 振 旗 豆 。 


18 世 纪 80 年 代 ， 他 有 了 新 的 众多 学 生 ， 并 与 他 们 一 起 在 巴黎 建立 了 
诊疗 室 。 这 些 信徒 用 梅 斯 默 尔 催眠 术 给 人 催眠 ， 声 称 能 找到 磁极 并 控制 
那 种 液体 。 不 难 想象 出 这 样 一 幅 景象 : 疯狂 的 科学 家 挥动 着 手臂 ， 聚 集 
力量 ， 然 后 在 触摸 患者 时 把 这 股 力量 导入 不 幸 的 “精神 疾病 ”患者 身上 ， 
仿佛 徒劳 地 径 试 从 患者 喘 上 吸 走 恶 糜 一 般 。 他 的 疗法 在 当时 颇 为 盛行 ， 
成 了 有 些 神秘 、 有 些 时 尚 的 事情 。 接 受 梅 斯 默 尔 的 治疗 并 且 被 他 众 虐 成 
了 时 疝 漳 流 。 实 施 梅 斯 默 尔 催眠 术 的 人 使 用 精密 的 仪器 ， 配 上 催眠 用 的 
试管 、 知 干 瓶 催 眠 水 ， 以 及 输送 微妙 液体 的 铁 棒 。 梅 斯 默 尔 俊 虐 术 在 隐 
秘 的 地 方 进行 。 因 此 ， 神 秘 和 恶名 也 随 之 而 来 。 


梅 斯 默 尔 医 生 在 巴黎 也 好 景 不 长 。 对 他 的 调查 开始 了 。 有 安东尼 . 
拉 瓦 锡 〈Antoine-Laurent Lavoisier) 和 本 杰 明 :富兰克林 (Benjamin 
Franklin) 名 列 其 中 的 星 家 政府 委员 会 调查 了 他 的 独立 诊所 。1785 年 ， 
梅 斯 默 尔 离 开 了 巴黎 ， 动 号 前 往 伦 敦 ， 而 后 去 了 奥地利 、 意 大 利 、 瑞 
士 ， 最 终 回 到 了 他 在 德国 的 出 生地 附近 的 村 庄 ， 于 1815 年 逝世 。 无 论 他 
去 哪里 ， 他 都 竭尽 全 力 为 其 所 深信 不 疑 的 治疗 方法 赢得 广泛 的 赞 贰 。 























现在 普 过 接受 的 说 法 是 梅 斯 默 尔 其 实 治疗 的 是 心 吴 疾病 

(psychosomatic illness) ， 而 且 他 从 人 们 的 轻信 中 获 益 很 大 。 回 想起 
来 ， 他 的 理论 和 治疗 方法 听 起 来 颇 为 充 座 ， 然 而 其 实 梅 斯 默 尔 的 故事 与 
如 今 的 许多 故事 异曲同工 。 人 们 成 为 了 营销 得 天 花 乱 坠 的 各 种 产品 、 规 
程 和 健康 宣传 的 猎物 ， 这 一 点 蝶 不 死 请 。 每 天 我 们 都 会 听 到 一 些 与 健康 
相关 的 新 闻 。 我 们 的 耳 边 充斥 着 有 关 健 康 的 信息 一 一 有 价值 的 信息 ， 没 
有 价值 的 信息 ， 还 有 令 人 迷惑 的 矛盾 信息 。 我 们 真 的 被 这 些 信息 催眠 
了 。 即 使 是 聪明 、 高 学 历 、 说 惜 和 怀疑 的 消费 者 也 被 催眠 了 。 是 真相 还 
是 杜撰 之 词 ， 难 以 区 分 ;“ 专 家 ”的 所 言 和 认可 的 信息 是 对 健康 有 益 ， 还 
是 对 健康 无 益 ， 也 无 从 分 辩 。 


如 果 你 细 想 一 下 20 世 纪 这 些 所谓 的 专家 施舍 的 一 些 建议 ， 那 么 你 很 
快 就 会 明白 许多 事情 并 非 总 是 和 看 起 来 的 一 样 。 见 证 到 某 一 事实 、 宣 称 
或 者 做 法 的 有 效 性 发 生 彻底 变化 ， 是 司空 见 惯 之 事 。20 世 纪 末 ， 放 血 疗 
法 仍 很 普 遇 。 我 们 以 前 认为 鸡 抹 危害 健康 ， 而 人 造 黄 油 有 神奇 的 作用 ， 
然而 现在 我 们 知道 了 ， 鸡 重 是 世界 上 营养 密度 最 局 的 食物 之 一 ， 而 人 造 
黄油 中 则 含有 致命 的 反 式 脂肪 酸 。20 世 纪 中 期 ， 医 生 曾 出 现在 香烟 广告 
上 ， 后 来 他 们 又 说 对 婴儿 来 说 页 儿 配 方 奶粉 比 母 乳 要 好 得 多 。 今 天 很 难 
ee ee 
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想象 30 年 之 后 时 ， 我 好 奇 哪 一 种 现在 广 为 接 受 的 谣传 会 被 逐 出 社 
会 。 我 也 想 知道 我 在 改变 人 们 对 碳水 化 合 物 、 脂 肪 和 胆固醇 的 错误 看 法 
上 所 作 的 工作 是 否 会 产生 影响 。 确 实 ， 如 今 我 们 的 观点 背后 的 力量 十 分 
强大 。 随 便 走 进 一 家 超市 ， 你 会 遇 到 数 十 种 你 应 该 吃 这 个 或 者 那个 的 理 
由 ， 其 中 许多 结论 含有 错误 的 事实 和 承诺 。 在 标 着 “健康 ”标签 的 全 谷 食 
品 上 尤其 如 此 。 食 品 生产 商用 某 种 方式 使 之 与 较 低 的 瘤 症 、 心 脏 病 、 糖 
尿 病 发 病 率 和 肥胖 风险 绑 在 了 一 起 。 然 而 ， 你 知道 真相 。 


我 生活 在 一 个 激动 人 心 的 时 代 里 ， 几 十 年 前 缩短 寿命 的 疾病 如 今 不 
再 是 难题 ， 我 们 终于 有 了 能 够 帮助 我 们 诊断 、 治 疗 并 治愈 许多 这 些 疾病 
的 技术 。 然 而 ， 我 们 的 这 个 时 代 也 有 许 许多 多 的 人 死 于 慢性 疾病 ， 其 死 
亡 人 数 是 死 于 传染 性 疾病 (包括 艾滋 病毒 /艾滋 病 、 结 核 病 和 站 疾 》、 
妇 产 和 围 产 问题 以 及 营养 缺乏 的 人 数 总 和 的 一 倍 。 出 众所周知 ， 美 国 的 
卫生 保健 系统 处 在 甚 崖 的 边缘 。 卫 生 保健 成 本 高 得 离谱 。 我 们 近 20% 的 
国内 生产 总 值 用 在 了 卫生 保健 和 普通 家 姓 继 续 养 育 繁 衔 所 需 的 健康 保险 
金 上 ， 每 年 的 花费 超过 1.5 万 美元 。 而 且 ， 虽 然 我 们 如 今 在 世界 卫生 保 





















































健 文 出 中 位 列 第 一 ， 但 是 根据 世界 卫生 组 织 的 资料 ， 我 们 在 总 体 卫生 系 
统 的 情况 中 排 在 37 位 ， 包 在 发 达 国家 中 预期 寿命 一 项 上 位 列 第 22 名 。 


什么 会 拯救 我 们 的 卫生 保健 系统 和 我 们 的 后 人 呢 ? 我 们 无 法 等 庞大 
复杂 的 卫生 保健 系统 自我 修复 ， 正 如 我 们 无 法 期 竺 改变 能 随 我 们 的 需要 
而 很 快 到 来 。 我 们 也 无 法 依赖 药物 来 活命 和 维持 健康 。 在 许多 情况 下 ， 
正如 我 在 本 书 中 阐述 的 一 样 ， 药 物 可 能 起 南 辕 北 辐 的 作用 ， 使 我 们 事 与 
愿 违 。 我 们 必须 从 个 人 做 起 ， 从 改变 生活 习惯 开始 ， 这 些 日 党 的 习惯 会 
积 少 成 多 ， 对 现在 和 未 来 的 健康 影响 不 容 忽 视 。 


虽然 有 些 人 认为 跳动 的 心脏 是 生命 的 中 心 ( 毕 葛 ， 在 生命 刚刚 开始 
的 几 个 星期 时 我 们 是 通过 心跳 来 确定 生命 迹象 的 ) ， 但 其 实 核心 还 是 大 
脑 。 没 有 大 脑 ， 心 脏 不 会 跳动 ， 而 且 是 大 脑 让 我 们 从 各 个 层面 上 体验 世 
界 一 一 感受 欢 愉 和 痛 兰 ， 去 爱 和 学 习 ， 去 做 决定 ， 去 以 各 种 方式 参与 生 
活 ， 使 人 生 具 有 价值 ! 


在 我 们 遇 到 影响 大 脑 功能 的 健康 问题 之 前 ， 我 们 通常 把 正常 的 心智 
功能 当 作 理 所 当然 之 事 。 我 们 假定 心智 会 一 直 伴 随 我 们 左右 。 但 是 ， 如 
AA Ere RENE? 而 且 ， 要 是 我 们 通过 主动 运用 本 书 中 滋养 大 脑 的 方式 去 
做 就 能 够 保证 脑力 和 知 力 民 好 呢 ? 我们 都 珍惜 自由 言论 的 权利 、 隐 私 
权 、 选 举 权 等 诸如 此 类 的 权利 。 这 些 是 我 们 的 生活 方式 的 基础 。 但 是 ， 
长 寿 的 权利 、 免 受 认 知 功能 下 降 和 精神 系统 疾病 之 天 的 权利 呢 ? 今天 ， 
你 也 能 够 获得 这 些 权 利 。 我 希望 你 能 够 做 到 。 


HI] The World Health 
Organization,http://www.who.int/chp/chronic_disease_report/media/Factshetl 
[2] Ibid. 




















致谢 


写 过 书 的 人 都 知道 ， 完 成 一 本 书 需 要 一 群 有 创意 、 有 才华 又 不 知 疲 
倦 的 人 。 而 且 ， 正 当 你 以 为 大 功 告 成 的 时 候 ， 男 一 群 同样 卓越 的 人 出 现 
了 ， 从 劳 协 助 监督 大 小 事务 ， 和 直到 读者 看 到 出 版 的 读物 。 


如 果 可 以 ， 我 会 在 此 写 下 每 一 位 帮助 我 思考 和 在 我 的 人 生 之 路 和 职 
业 生 涯 中 支持 过 我 的 人 。 不 过 ， 那 样 会 列 出 儿 百 个 人 名 ， 长 达 数 页 ， 所 
以 我 还 是 简单 地 表达 我 深 深 的 谢意 为 好 。 我 要 感谢 所 有 致力 于 理解 人 类 
大 脑 和 身体 神秘 机 理 的 科学 工作 者 和 同仁 们 。 我 也 永远 感谢 我 的 患者 
们 ， 他 们 每 天 痢 在 给 我 上 诬 ， 带 给 我 从 其 他 地 方 无 法 获得 的 领 避 。 这 本 
书 是 我 的 ， 同 样 也 是 你 们 的 。 


感谢 我 的 朋友 和 经 纪 人 邦 妮 : 索 洛 ， 是 你 对 这 一 重要 信息 的 认识 众 
化 了 其 后 的 一 切 。 但 是 ， 我 首先 要 感谢 的 是 这 个 项 目 所 带 给 我 们 的 友 
情 。 谢 谢 你 谦和 的 领导 方式 和 对 细节 的 关注 。 我 知道 你 的 所 作 所 为 已 经 
超出 了 职员 范围 一 一 呵护 、 指 导 并 协助 这 本 书 呈现 在 大 众 面 前 。 


感谢 克 里 斯 汀 : 阁 伯 格 (Kristin Loberg) : 虽然 这 本 书 的 内 容 来 自 
我 的 研究 和 职业 经 历 ， 但 是 一 字 一 句 都 经 过 了 你 的 艺术 家 般 的 润色 ， 最 
终 使 我 们 的 信息 得 以 传达 给 读者 。 


感谢 Little Brown 出 版 社 和 孜孜不倦 的 团队 从 第 一 次 会 议 之 后 就 监督 这 
本 书 的 进展 。 我 要 特别 感谢 我 的 编辑 特 雷 西 : 波 哈 尔 ， 她 在 确保 本 书 的 
信息 简洁 明了 并 且 实 事 求 是 上 有 无 可 匹敌 的 天 分 ， 才 华 模 淤 的 编辑 天 赋 
让 这 本 书 经 过 寿 干 次 修改 后 更 为 出 彩 。 我 还 要 感谢 迈克 尔 : 皮 奇 、 里 根 : 
Wis. RUNDE OMT. Yen RL. Fics PEA SORA EEE WA Ge o 
与 这 样 一 群 敬 业 的 专业 人 士 一 起 共事 实在 荣幸 。 


感谢 Digital Natives 一 一 负责 我 的 网 站 的 精明 能 干 的 技术 团队 ， 建 立 
起 了 与 本 书 相伴 而 生 的 网 站 。 


感谢 我 的 诊所 一 一 划 尔 马 特 健康 中 心 团 队 的 全 体 成 员 ， 谢 谢 你 们 的 


AF FH o 


FERUN ER SES PE. WRAAE ts AT h ASE Te) A tod A 
什么 能 够 表达 出 我 对 生命 中 有 你 相伴 的 感激 之 情 。 我 还 要 感谢 注册 营养 






































师 迪 :哈里 斯 ， 谢 谢 你 在 营养 方面 的 深刻 见解 为 本 书 增色 。 


最 后 ， 我 想 要 感谢 我 的 孩子 奥 斯 和 瑞 莎 对 我 一 路 走 来 的 无 尽 或 励 
BSL FF o 





译 后 记 


健康 长 寿 是 许多 人 妃 求 的 人 生 目 标 。 大 多 数 人 在 年 轻 的 时 候 ， 视 健 
康 活力 为 理所当然 之 事 。 然 而 ， 随 着 日 子 一 天 一 天 过 去 ， 在 某 个 时 间 ， 
因为 某 件 事 ， 有 人 突然 意识 到 自己 的 号 体 状况 亮 起 红 灯 ， 不 得 不 立即 行 
动 起 来 加 以 改善 ， 于 是 或 求 医 ， 或 健身 ， 或 养生 ， 或 调整 作 妃 ， 以 求 恢 
复活 力 、 重 获 健康 。 局 龄 老人 仍然 类 脑 清 楚 、 和 耳 陪 目 明 、 腿 脚 灵 便 、 乐 
观 好 学 似乎 是 稀有 的 事情 。 然 而 ， 这 样 的 状态 其 实 并 不 像 许 多 人 想象 的 
那么 直 不 可 及 。 本 书 的 作者 戴 维 : 珀 尔 马 特 医 生 作 为 大 脑 神 经 和 营养 健 
康 方面 的 权威 ， 提 出 了 他 在 研究 实践 中 总 结 的 生活 方式 建议 ， 避免 报 入 
苏 质 和 过 多 的 矶 水 化 合 物 ， 适 量 服 用 补 剂 ， 报 入 足够 的 优质 脂肪 和 胆 固 
Res ABER AS; 饮食 作 奶 规律。 对 苏 质 过 敏 的 读者 可 以 在 本 书 中 找到 饮 
食 治疗 方案 ， 糖 尿 病 患者 和 退行 性 神经 系统 疾病 患者 也 会 在 阅读 本 书 中 
发 现 可 借鉴 之 处 。 书 中 引用 了 大 量 的 医学 资料 ， 将 理论 知识 与 实际 问题 
结合 ， 明 确 列 出 了 无 苏 质 饮食 的 重点 ， 并 在 总 结 部 分 给 出 了 示例 以 便 读 
者 实践 。 

ASF EY PETE EE FH it Bt See EPC ATI, RA A RZ 
处 ， 还 请 各 位 读者 见谅 并 指正 。 

由 衷 地 感谢 在 翻译 工作 中 给 予 我 帮助 和 指导 的 师长 和 朋友 一 一 王 
E EEM HEK EWS, RAE Em, UKAA RRA E 
仁 一 一 闫 杰 、 王 静 。 感 谢 出 版 社 的 各 位 编辑 ， 谢 谢 你 们 对 我 的 帮助 和 信 
任 ， 以 及 细致 周全 的 工作 。 翻 译 工 作 让 我 的 人 生 更 加 充实 、 快 乐 。 


是 希望 各 位 读者 能 在 阅读 本 书 中 受益 ， 获 得 月 发 ， 实 现 美好 的 健康 人 
































温 曼 
2015 年 3 月 上 海 


出 版 说 明 


本 书 内 含 生物 和 医学 知识 ， 作 者 以 权威 的 医学 背景 为 本 书 内 容 负 
责 。 出 版 此 书 ， 不 代表 出 版 商 同 意 本 书 中 所 有 的 言论 及 观点 ， 并 且 ， 鉴 
于 本 书 内 容 涉及 诸多 食品 、 保 健 品 、 药 品 及 养生 方式 ， 与 每 个 人 的 健康 
BS, TELE Bea: 在 使 用 本 书 中 建议 的 保健 和 治疗 的 方法 、 食 
物 或 药物 之 前 ， 请 务必 将 本 书 中 的 信息 与 其 他 渠道 进行 核对 ， 并 且 咨 询 
RE, PANN Al a AR Ee BRAN 

















